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Prestavky: Odpocivejte uz pri praci

Rozsifovani volna muze vést k myslence, ze nejdelSiho, tudiz i nejlepsiho
odpocinku, dosahnete stlacenim prace. Budto stlaenim dne, kdy Skrtnete
pauzy, nebo stla¢enim tydne, kdy pfeskupite tydenni praci do méné dna.

Oboji se vyuziva v praxi. V prvnim pfipadeé jde o praci 8 hodin v kuse, nebo
ve dvou pracovnich blocich po 4 hodinach s prestavkou na obéd. V druhém
pfipadé jde o 4 dny protahnuté na 10 hodin. Extrém je spojeni obojiho.
Prace 10 hodin v kuse, nebo dvakrat 5 hodin s poledni pauzou.

Takové stlaceni ale vykonu Skodi. Pro¢ nepracovat 10 hodin, ujasnily uz
drivéjsi kapitoly. Jsou to dlouhé pfescasy. Prlizkumy sice naznaduiji, Ze lidé
preferuji kratSi tyden, protoze pak citi lepsi zivotni rovnovahu, ale ¢asto na
Ukor toho, Ze ta zvy$ena zatéz vyzaduje i del$i odpoéinek.”

To ale vytvafi problém. Odpocinku je potfeba vice, jenze ta delSi prace nam
odpocinek zkrati. Pak je téméfF nemozné si mezi dny odpoc€inout a unava
se hromadi rychleji. Ve vysledku je stlaceny tyden méné efektivni nez ten
pétidenni, pfestoZe odpracujeme stejny pocet hodin.

| kdyz si vytvofime bonusovy volny den v tydnu, tak naSe inava miize byt
tak vysoka, ze ji ani tfidenni volno neobnovi. A ze vSednich dnu pak
nahle nemame téméf nic. To kratké vecerni volno si kvdli vyCerpani
neuzijeme. Misto toho Zivot odkladame na vikend.

Pocit unavy ale klesnout mlGze. Jak vime, pocitovou Unavu odvozujeme
hlavné ze vnimani zatéze a z nasi schopnosti tu zatéz zvladat. Pfredstava
delSiho volna a krat$i zatéZze nas tedy prirozené nadchne a vytvofi iluzi,
Ze je tyden méné namahavy, takZe se s nim snaze vyporadame.

Ackoli se lidé mohou pfi stlacéeném tydnu citit méné unavené a mlze jim
vyhovovat pracovat 4 dlouhé dny, neznamena to, ze tento rozvrh vyhovuje
i jejich télu a mozku a Ze nejsou objektivné unaveni. Zdanlivé mozna uvolni
Cas, ale dlouhodobé si krati dny nizkou efektivitou.

To plati i pro stladeni dne. Casto ho vidam u vyhorelych lidi. Vyhoreni je
donutilo zkratit. Spousta z nich ale svou praci stla¢i. Uz nepracuji 14 hodin,
ale jen 8. Jenze klidné v kuse, aby méli co nejdfive hotovo a lépe vyvazili
praci a odpocinek. | to stlateni dne nevyhnutelné oslabi pocit unavy diky



dojmu nizSi zatéze. Jenze téch koncentrovanych 8 hodin miuze
objektivné vycerpavat vice nez 14 hodin s prestavkami.

stresujici. Studie ukazuji, ze po stlacené praci maji lidé jeSté veCer zvySeny
adrenalin, coZ prokazuje slabé odpocinuti. Tim padem pfi stlaceni dne trpi
nase mezidenni odpocatost.”’ A potom je vysledek stejny jako u tydne.
Stlaceni zvysi zatéz. Proto nas stejny objem prace unavi vice. A proto si
odpocineme méné i navzdory delSimu volnu.

Navic pfi dels$i praci v kuse klesa vykonnost. Cim déle pracujeme bez
prestavky, tim pracujeme pomaleji a nepfesnéji.C! Nakonec je tedy kazdé
stlageni na ukor kvantity i kvality prace. To bohuzel vétSina lidi nevi.

Prestavky urychluji praci

Mnoho lidi pfemysli v méfitku dne nebo tydne. Vé&Fi, Zze nezalezi na tom, kdy
praci odpracuji. Mysli si, ze je stejny poCet pracovnich hodin vyCerpa vzdy
stejné. A tak je rozumné odpracovat praci co nejrychleji, aby si prodlouZili
volny Cas. Ted uz ale vite, ze takhle to nefunguje.

Skute¢né efektivni odpocivani vyzaduje najit rovhovahu mezi zkracenim
prace a jejim vhodnym rozlozenim. Kvalitni rozlozeni zajisti celodenni
udrzeni vykonu i bez nadmérné unavy. U téla to zname. Na celodennim
vyleté prirozené zastavujeme, abychom popadli dech. Necitime se
provinile. Je to nezbytné. Musime doplnit sily. Vime, Ze kdybychom chuzi
neprolozili pfestavkami, tak se vy&erpame.

Pro€ neni pfirozené zastavovat i pfi praci? Kdosi nas naucil, ze kdyz jsme
v praci, tak mame pracovat. Odpociva se pfece az po praci. Za odmeénu.
Odpocdivani pfi praci je flakani. Dokud praci nedodélame, nemame od ni
odchazet. Navic mnoho lidi nema €as ani na popracovni odpocinek, takze
prestavky uz béhem prace se zdaji jako luxus. Na pauzy prosté neni ¢as.

Je to dalSi nepochopeni. Analyzy jasné ukazuji, ze pfidani kvalitnich
prestavek zvysuje produktivitu.”! Zastavovani tedy praci urychluje. To
ale pracovnici s Casem nevidi. Ti vidi pauzy jako Cas, ktery se pficte
k pracovni dobé. Cim delsi pfestavky, tim déle museji byt v praci, aby vée
stihli. V jejich oCich je pauzy okradaji o Cas.



Ve skuteCnosti staci pfidat pauzy a vSe stihnete i bez toho, abyste museli
praci prodlouzit. Naopak. Pfestavky vam dovoli skoncit dfive, nez kdyz se
snazite stejné mnozZstvi Ukol( odpracovat v kuse.

Kdyz tfeba sledovali chirurgy pfi operacich, tak t&ém, ktefi se nezastavili,
trvala cela operace prumérné 180 minut. Vedle toho chirurgové, kterym po
25 minutach prace nafridili pétiminutovou pfestavku, skongili primérné za
176 minut.”! PiestoZe jim tedy zkratili pracovni éas asi o 30 minut, tak
skongili drive nez kolegové, ktefi pracovali v kuse.

Urychleni potvrzuji i studie pracovnikl, ktefi prepisuji data do pocitace.
Sledovali je dva mésice. Mésic méli dvé pauzy po 15 minutach a dal$i mésic
jim pfidali i Ctyfi pauzy po 5 minutach. Po pfidani malych prestavek dokazali
informace prepisovat rychleji. Jejich produktivita se udrzela na stejné
urovni i navzdory zkraceni prace o 20 minut.®

Pauzy tedy zaberou néjaky Cas, ale pracovni ¢as neprodlouzi. A proto pauzy
¢as nekradou, ale tvori ho. Nez si ukazeme, jak toho dosahuji, kouknéme
opét do historie a na to, jakou silu mohou pauzy mit.

Prestavky nasobi efektivitu

Pauzy jako nastroj pro zvySeni efektivity zkoumal uz prikopnik Frederick
Taylor kolem roku 1880. Po letech experimentovani spolu s matematikem
Carlem g. Barthem dosSel k zavéru, ze pokud chce ¢lovék dosahnout co
nejvice vysledkl bez zpomalujici Unavy, musi byt pod zatézi jen uréitou
¢ast pracovniho dne. Zbytek ¢asu by mél byt zcela zbaven jakékoli zatéze.
Pricemz &im nizsi zatéz je, tim je mozné byt zatizen déle.!”!

Zatimco ostatni v té dobé fesili jen délku pracovni doby, Taylor pochopil, ze
musime sledovat i Cisty pracovni ¢as uvnitf pracovni doby. Chapal, Ze
Spickova efektivita si zada pravidelné pauzy. A tak svym zaméstnancim, at
uz pracovali télesné nebo hlavou, zaCal poskytovat prestavky, aby se
mohli priib&zné zotavovat. A to jim pak zvysilo produktivitu.®

Taylor svUj systém prestavek naplno vyzkousel koncem 19. stoleti v hutni
spoleénosti Bethlehem Steel. Tam sledoval 75 muza, ktefi uz nékolik let
nakladali surové zelezo. Byla to prace v té nejzakladnéjsi podobé. Stacily
jenom ruce. Muzi se sklonili, zvedli kus Zeleza vaziciho kolem 40 kg, usli par
metrd a nalozili ho do nakladniho vozu. Taylor po par dnech peclivého



sledovani vybral toho nejlepSiho pracovnika, kterému fikal Schmidt. Ten
zvladal nalozit kolem 12,5 tuny denné.!”

Nez Taylor pomohl vyladit Schmidtlv pracovni rezim, tak se zeptal fady
manazer(, kolik tun je vibec mozZné nalozit. Ti se shodli, Ze nejde nalozit
vice nez 18-25 tun denné. Poté zacal experiment. Taylor Schmidtovi Fikal,
kdy ma pracovat a kdy odpocivat. Tak, aby byl zcelé desetihodinové
pracovni doby pod zatézi jen 42 % ¢€asu a ve zbytku ¢asu obnovoval sily.
Cistého &asu tedy odpracoval jen 252 minut.”!

Vysledek? Schmidt nalozil 47,5 tuny. A tento primér udrzel 3 roky. Bez
Taylorova vedeni by se vyCerpal uz za polovinu ¢asu. Jeho svaly by nemély
Sanci se pravidelné zotavit. Diky pauzam ale zvladl pracovat cely den bez
nadmérné unavy a ve stabilnim tempu. Navic byl spokojenéjsi a dostal
pfidano. Potom si stejny rezim osvojili i ostatni pracovnici. Aioni razem
nakladali tolik jako Schmidt.[”

Zni to az neuvéfitelné. Za necelou polovinu pracovniho ¢asu stihli témér
4x vice prace. To je narust efektivity o 700 %. Presto byli unaveni méné.
Kdyby dnes pracovali na volné noze a stacil by jim stejny vydélek, mohli by
pracovni dobu zkratit na 2,5 hodiny denné. V¢etné prestavek.

Podobné vysledky pfiSly i u jinych typl prace. Dokonce i u lehkych praci,
které na prvni pohled neunavuji a nejdou urychlit. Tfeba divkam, které
skladaly kapesniky a mély jen hodinu volna v poledne, Taylor pfidal
minutu volna kazdych 5 minut. Divky nahle zvladly 3x tolik prace s nizsi
Gnavou a vy$8im zajmem.” Tady uz sice probéhlo i par drobnych Gprav
v ergonomii prace, ale klicovou roli sehraly pravé prestavky.

Tyto experimenty dokazuji, ze prestavky skutecné tvofi ¢as. VétSina z vas
nenaklada Zelezo ani nesklada kapesniky, ale stejné to funguje i u dusevni
prace, ktera je zaloZena na pozornosti. | to ovéfil uz Taylor. Inspektorky
kvality kulickovych lozisek mély zdanlivé banalni praci. Vzaly do dlané
nékolik kulicek, projely jimi mezi prsty, prohlédly je a pak, pomoci magnetu,
vybraly avyhodily vadné kusy. Poskozeni ale byvalo rizné a témér
neviditelné. Proto si prace zadala opravdu peélivou pozornost.!”

Taylor zjistil, ze inspektorky zacaly byt nervézni po zhruba 90 minutach
prace a potfebovaly pauzu. Aby se tedy neprepracovaly, Taylor jim pfidal
4 pauzy: 10 minut volna po 75 minutach prace. Diky tomu inspektorky
pracovaly stabilné a bez unavy. Coz zvySilo kvantitu i kvalitu. Praci,



ktera predtim vyzadovala 120 Zen, nahle zvladlo 35 Zen. Navic i navzdory
vy$8i rychlosti stoupla pfesnost prace asi o 66 %."

Tady uz Taylor nezminil Cisty pracovni ¢as. Ani to, zda se poledni pauza
pocitala do pracovni doby. Nicméné, i kdyby se nepocitala, tak pracovni
doba byla 8,5 hodiny. Pokud odeéteme 40 minut pfestavek a srovname
pocet Zen nutnych pro praci, je to narust efektivity o 270 %.

V8echny zminéné narusty pfiSly diky tomu, Zze Taylor vyuzil znalosti limitQ
lidského téla. Mozek i télo se rychle unavi, coz prudce snizi i nas vykon.
Z toho vyvodil, Zze pravidelné pauzy poklesim zabrani a umozni lidem
udrzet vysokou efektivitu po celou pracovni dobu.

U téla je to opét zfejmé. PFi posilovani vas nenapadne vynechat pauzy pro
urychleni tréninku. Vite, Ze kdybyste cviky spoijili a snazili se provést tfeba
40 opakovani, tak to nezvladnete. ProvedIi byste mozna 20 opakovani. Ale
s vypétim sil, takZze byste se vyCerpali. A pak byste byli po zbytek tréninku
slabsi a potfebovali jesté delSi pauzy mezi nasledujicimi cviky. Zato
pribézny odpocinek vam zajisti, ze udrzite silu po cely trénink.

Podobné to funguje i u duSevni prace. Mozek mnohdy vydrZi déle nez télo,
ale rozhodné neni tak neunavny, jak si mnozi mysli. Ukazme si, jak rychle
klesaji kognitivni funkce naseho mozku, a tudiz i nas dusevni vykon.

Limity duSevni prace

V minulych kapitolach jsme si fekli, Ze intenzita vykonu béhem dne klesa. To
ale plati obvykle jen kdyz pracujeme bez prestavek. Pravda je, ze nejsme
vykonni jen urCity ¢as od zaCatku pracovni doby, nybrz od posledni pauzy.

P¥i delSi praci v kuse klesa efektivita mozkovych funkci. Mozek Setfi své
zdroje a zhorSuje se vzajemna komunikace mezi ¢astmi mozku, které jsou
od sebe vzdalengjsi. To pak snizuje celkovy kognitivni vykon. ™%

Abychom se vlibec nécemu zvladli vénovat delsi dobu, tak mozek umi svij
zhorseny vykon kompenzovat tim, Ze jisté ¢asti mozku vyvijeji vétsi usili,
aby vyvazily dopady Unavy.*"

Kompenzace ale neni nekonecna. Snimkovani mozk( ukazalo, ze vrcholi
60-100 minut od zac¢atku prace. Tehdy se poji s lepSim vykonem. Pak ale



kompenzace slabne a vykon prudce klesa. PfedevSim se zpomaluji reakce
a Gastéji se dostavuji vypadky pozornosti.'*?
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VYKON MOZKU

PRACE V KUSE (minuty)

Pozornost trpi nejvice. Klesa nam totiz vigilita, tedy pfipravenost vnimat,
reagovat a také schopnost se soustfedit a udrzet pozornost. Pokles vigility
vede k chybovani a v kone¢ném duasledku tfeba i k nehodam.**!

Upadek pozornosti pFichazi rychle i u rutinni aruéni prace. V jednom
montaznim zavodé z tfiletych zaznamu zjistili, Ze riziko nehod rostlo uz
v pracovnich blocich dlouhych 120 minut. V prvni pllhodiné bylo riziko 16 %,
v druhé 22 %, ve tfeti 28 % a ve Ctvrté 34 %. Pak pfisla pauza, ktera vratila
rizika do normalu, ale v dal$im bloku prace se vée opakovalo.™*!

Dlouha prace v kuse tedy nejen Ze marni ¢as, ale také zhorsuje vysledky.
Kdyz se vratime k chirurgm, tak ti, ktefi si davali prestavky, udrzeli pevné
soustfedéni po celou operaci. Naopak tém, ktefi si pfestavky nedopravali,
pozornost slabla, a pak chybovali 3x éastéji. Unava je nutila sp&chat na
Ukor presnosti. Pfitom $lo jen o 3 hodiny v kuse.

Zkratka, kvalitni pfestavka obnovi mozkové funkce.*') Tudiz ivykon.
Z toho plyne, Ze bez v€asnych prestavek tyto obnovy nenastavaji. Pak klesa
intenzita vykonu tak, jako jsme si ukazali dfive. Proto shluknuti prace nema
smysl ani narazové. Vynechani uz jedné pauzy vam ihned snizi vykon.



V nabité dny mame pocit, ze musime drzet plné nasazeni. Ale pravé proto
potfebujeme pauzy. Jinak to nasazeni neudrzime. JenzZe obvykle délame
pravy opak. Pauzy si upirame, abychom stihli vice. Coz se stejné nestane.

Jedina cesta, jak udrzet kvalitni vykon po celou pracovni dobu, je tedy
pravidelné zastavovat jesté pod hranici kompenzace. Ta je nezavisla na
vaSem nadSeni a zkuSenostech. | Darwin pracoval v blocich 90-105 minut.
Zminéni houslisté zase trénink délili do blokd 60—90 minut.">*¢) Podobné
hranice mély i zminéné inspektorky.

Limity mozku jsou tedy zjevné univerzalni pro vSechny. Tudiz vSichni
potfebuji pauzy. Ackoli si tfeba mysli, Ze nepotfebuji. Proto nestaci zkratit
praci a odpocivat az vecCer. Potfebujeme odpocivat uz pfi praci. | kdyz
pracujete 4 hodiny, tak po asi 100 minutdch naberete takové zpomaleni, Ze
ve zbytku ¢asu vase efektivita klesne o desitky procent.

Neznalost limitl byl ddvod, pro€ jsem nad pauzami ani nepfemyslel. Nestihal
jsem, takze jsem si nemohl dovolit zastavovat. Az pak jsem diky védé
pochopil, Ze si naopak nemohu dovolit nezastavovat. Sice jsem byl stale
skepticky, ale ze zvédavosti jsem pauzy zkusil. A opravdu jsem za méné
Casu stihl vice prace. Pfestoze jsem praci zkratil o 40 minut, stihl jsem asi
o ¢tvrtinu vice nez jindy. A pfisla i hromada dalSich benefit(.

7 benefita prestavek

Umoznuji ¢asotvirci skoky
Predstavte si, Ze potfebujete obejit les. Je to dlouha cesta, ale na prvni
pohled jedina. A tak kracite vpfed. Nezastavujete, abyste cestu usli rychleji.

Trik je v tom, Ze lesem vede zkratka. Jenom ji nevidite. Pravé proto, ze uz
se soustfedite jen na chizi po té cesté, kterou jste si zvolili.
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To samé se déje pfi praci. Pfi konani uz nepremyslime nad tim, co délame.
Prosté to délame. Drzime udany smér a jedeme na automat. Vidime jen to,
co jsme se rozhodli vidét. Délame jen to, co jsme se rozhodli délat a jak jsme
se to rozhodli délat.

Sebevédomé konani je uzite€né u dobfe rozvrhnuté a pfedvidatelné prace.
Horsi je to u novych a slozitych ukoll. Ty vyzaduji rozhlizeni po jinych
feSenich a prlibézné usmériovani pracovniho postupu. Na to ale neni ¢as.
Takze zvolime osvédcCené feSeni a dame se do prace. Rychle se ponofime
do detaild, ztratime nadhled a nevidime napovédy, které nam naznacuiji, ze
bychom dany ukol mohli zvladnout rychleji.

Pak trpi i kreativita. Cim &ast&ji vyuzivame stejny postup, tim spiSe se z néj
stava zvyk, ktery nas nenapadne ménit. Automaticky reSime problémy
stejné jako dfive, i kdyz tfeba existuji vhodnéjSi feSeni. Také roste riziko
mentalni fixace. To je stav, kdy vylozené vidime jen feSeni, ktera uz zname.
Toto zaseknuti pak brani pfichodu novych napadua.r’ ¢!

Bohuzel, kdyz se lidé zaseknou, tak se obvykle jesté vice ponofi do detaill
a usilovné hledaji cestu ven. A tim tu fixaci jesté vice posili.

Zastavovani tomu ale zabrani. Pauzy umozni ¢erstvy pohled na problém
a uvolni fixaci, tudiz i zaseknuti. Najednou vidime vice uhlG pohledu. A ten
¢asovy odstup a zména kontextu nam pomohou najit nové napady.*®!

Kdyz tedy prejdeme k odliSné €innosti, tak prijdeme s vice napady, nez
kdyz se snazime vymyslet dalSi napady anebo se vénujeme podobnému
Ukolu. Efekt je jesté silngjSi, pokud mame v umyslu se k problému vratit.
Také pomaha ujasnit si pfed odchodem cil. Tedy ktery konkrétni problém
chceme po navratu vyfesit.*?% To potvrzuiji. Casto do hlavy uloZim néjaky
problém, odejdu a za chvili za¢ne chodit jeden napad za druhym.

Za ty napady vdécime kreativni inkubaci, ktera zaznéla uz u odpocinku.
Hluboké inkubovani probiha mezi dny, ale pro mensi inkubaci staci pauza.
V jedné studii uz 4 minuty rozptyleni, oproti praci v kuse, umoznily snaze
vyfesit tkol, ktery se téastnikim pfedtim nedafilo dokongit.!?*!

Navic pauzy poskytuji €as na reflexi a zpracovanitoho, co déldame. To nam
umozni vyuzivat silu intuice. Rozumové feSeni je postupné, analytické
a umyslné. Intuitivni je asociativni, nelogické a pocitové. Pouzivame oboji,
ale rozum je pomaly. Intuitivni rozhodovani je rychlé. A u slozitéjSich



problém( byva i kvalitn&jsi. A tu kvalitu posili pravé rozptyleni a odstup od
problému.?? Vysledkem jsou nahla prozreni. Jisté jste je sami zaZili:

* Trklo vas, Ze by Slo Ukol provést efektivnéji.

« Prisli jste na chybu, kterou jste kvlli mentalni fixaci prehlizeli.

* Napadl vas novy zpusob, jak zkvalitnit vysledek rozdélané prace.

* VVzpomnéli jste si na prioritu, kterou jste méli vyfidit a zapomnéli na ni.
* Doslo vam, Ze jste se motali v kruhu, a najednou jste uvidéli cestu ven.
» Uvédomili jste si, ze ukol je davno hotovy a Ze ladite zbytecné detaily.

A po navratu jste zmeénili pfistup. Takovému objeveni a vyuziti zkratek
fikdm c¢asotvirci skok. Je to nahly a daleky posun vpfed. Mozna byste tu
zkratku ¢asem nasli i tak, ale pauza to urychli. Umozni vam skodit v Case.
Diky tomu i par sekund volna muze usetfit hodiny prace.

Casty zvyk neodchézet od rozdélané prace je tedy neefektivni. Maximalni
efektivita vyzaduje rytmus védomé a nevédomé prace. Soustiedéni
a rozptyleni. Akce a rekapitulace. A pfesné to vam zajisti pauzy. Pfinesou
vam paradoxni stav, kdy vy odpocivate, ale vase podvédomi stale pracuje.
Takto vam pomohou Fesit problémy, aniz byste se o to snazili.

Udrzuji energii a naladu cely den

Védél to uz Taylor, ale potvrzuje to i dnesni vyzkum. Pravidelné pauzy
zabranuji hromadéni Gnavy.”! Diky pauzam skongite praci odpodati
a zustane vam sila na dalsSi ¢innosti, takze je stihnete rychleji.

Tézko se véfi, ze by Slo vyCerpani zabranit. VSichni se zdaji vyCerpani.
Dnesni prace je tvrda. Nicméné uz TaylorGiv experiment zpochybnil vztah
mezi Unavou a naro¢nosti prace. Nakladani 40kg kusu zeleza je ocividna
dfina, ale diky pauzam byli pracovnici odpocati. To naznacuje, ze tvrda
préace neexistuje. Jen si ji tvrdou délame, kdyz ji v€as nepferuSujeme.

Ze mGzeme byt odpoéati i po dlouhé &innosti, potvrzuje $kola. Pfestavky
nam umoznily fungovat v kazdé vyu€ovaci hodiné a mit silu blbnout i po
zbytek dne. Neméli jsme vice energie. Jen jsme s energii Iépe pracovali
pomoci prestavek. Kdybychom se ucili tfeba 4 nebo vice hodin v kuse, tak
jako se bézné pracuje, rozhodné bychom po Skole uz energii neméli.



Zatimco tedy vecCerni odpocinek zabrariuje hromadéni unavy mezi dny, tak
prestavky brani hromadéni unavy béhem dne. Samoziejmé néjakou
unavu prace navodi. Proto stale dava smysl kvalitné odpocivat i po praci.
Diky pauzam je ale ve€erni odpocinuti snazsi a rychlejsi.

A také zazivnégjsi. S vyCerpanim souvisi totiz i nalada. Spousta lidi je po
praci otravena a nastvana. Pauzy ale zabranuji nahromadéni stresu. A proto
dodrzovani prestavek vede k tomu, ze lidé maji vecer lepsi naladu a jsou
se svou praci i dlouhodobé spokojeng;jsi.l>+2°

To jsem pfi praci sam zazil. Dfive jsem snad denné nadaval nebo miatil do
stolu, kdyZ se néco nedafilo. Nastvany jsem byl vétsinu dne. Cetl jsem knihy
0 zvladani vzteku a snazil se uklidnit. Moc se mi to ale nedafilo. Pfijal jsem
to tedy jako svou vlastnost. Jsem nervak. Ale uz prvni den s pauzami
emochni vylevy zmizely a ja Zasnul, Ze pfi praci ani po ni uz nejsem vztekly.
Parkrat rocné si zanadavam, ale vé¢né podrazdéni je pryc.

Udrzuji vali cely den

Vle je klicova. Dobra sebekontrola se poji s lepSimi vysledky ve Skole,
Vv praci, ve vztazich ive zdravi.”’’! Vlle ve smyslu snahy a ochoty o néco
usilovat jde trénovat. Nékdo ji ma silnéjSi a nékdo slabsi. My se zaméfime
Cisté na jeji vyCerpatelnost.

S nejzndmé;jsi teorii pfiSel socialni psycholog Roy Baumeister roku 1998.
Jeho teorie omezeného zdroje vile fika, ze pfi vyvijeni sebekontroly
Cerpame z jakéhosi omezeného zdroje, ktery ubyva. A proto kdyZz musime
vyvinout vuli na jeden ukol, nase sebekontrola je pfi dalSim ukolu podstatné
horSi. Tomuto stavu zhorS§ené sebekontroly se fika vyéerpani ega a ukazalo
se, ze funguje jak u stejného typu ukoll, tak i mezi odliSnymi typy tkolu.
Napfiklad ten, kdo odolal pokuSeni dat si ¢okoladu, nebyl pak schopen
vydrzet tak dlouho u naroéného a frustrujiciho hlavolamu.”:2¢l

Jelikoz se vule ¢asto vnima jako duSevni energie, tak tato teorie pfispéla
k rozsifeni predstavy, Ze nase energie funguije jako baterie. Ze denné mame
omezenou vuli a energii. A pokud je vyCerpame, tak mame az do zitfka
smulu. Ackoli tuto teorii potvrdilo pfes 200 studii, nedavno se vyvratila.
Desitky laboratofi po celém svété replikovaly staré experimenty a vétSina
nasla nulovy efekt vyéerpani ega. A po pfezkoumani starych dat se zjistilo,



Pokud ale neexistuje omezeny zdroj viile, pro¢ nam tedy pres den sila ville
klesa? Protoze schopnost vyvijet viili je jednoduse jedna z funkci mozku,
a pokud po cca 100 minutach prace pfestava mozek jako celek fungovat, tak
pfirozené zeslabne i vile. Konec koncl, vile je potfeba hlavné pro vyvijeni
usili. A potfeba usili s unavou roste, nebot slabne nas vykon.

Ze je vy&erpana vile jen sougasti obecné Unavy naznaduiji jeji projevy. Lidé
s vy€erpanou vili hafe zvladaji slozité tkoly a dfive je vzdavaji. Jsou také
impulzivnéjsi a hafe odolavaji pokuseni.*”

To vSe, jak vime, jsou pfiznaky duSevni Unavy. Proto je i klesajici vlle jen
jeden z projevl Unavy. Ona uz samotna dusevni Unava se méfi délkou prace
v kuse. Védci duSevni unavé prezdivaji ¢as na ukolu. Plati, ze €im déle se
tkolu vénujeme, tim mame mensi chut ho vykonavat.F"

Tedy €im déle v kuse pracujeme, tim slabsi vali mame. Coz je rozdil proti
predstavé, Ze mame obecny zdroj vile, ktery pfes den rovhomérné ubyva.

Studie potvrzuji, ze vile miize byt silna kdykoli béhem dne. Odhalilo to
sledovani 17 tisic student(, ktefi se ucili a testovali v online programech.
Kdyby se vile vyCerpavala rovnomérné, tak by béhem dne klesala chut se
ucit. Studenti unaveni ze skoly by meéli mensi vuli se ugit oproti t&ém, ktefi by
se ucili s Cerstvou vali rano pred vyu€ovanim nebo o vikendu.

To se ale nestalo. Denni doba vili neovlivnila. Studenti nicméné méli
spole¢né to, Ze se asi po hodiné testovani unavili. A tehdy se jim horsilo
skore v testech. | tato studie tedy ukazala, ze neztracime vuli obecné béhem
dne. Ztracime ji kdyZ na né¢em pracujeme del$i dobu v kuse.

A jelikoz je dnes standardni pracovat v dlouhych usecich, tak vétSina lidi
skute¢né vycerpa vali béhem dopoledne a pak uz se nevzpamatuji. Kdyby
pribézné zastavovali, ¢imz by obnovovali mozkové funkce, tak by vdli
nevycerpali. Studie to potvrzuji. Kdyz uc&astnici experimentd dostanou
pauzu, tak jim sebekontrola stoupne oproti t&ém, ktefi ji nedostanou.?

Neni to Zadné revoluéni zjisténi. Sam Baumeister tvrdil, Ze sebekontrola je
na vrcholu po odpocinku. Proto pauzy pomahaji vili zotavit. Zaprvé tim,
Ze snizi nebo odstrani sebekontrolni zatéz. A zadruhé tim, ze témto
dusevnim systémum umozni se obnovit.**



Tyto mySlenky ale zapadly mezi ostatnimi argumenty o omezené vuli, které
se staly zakladem mnoha odbornych knih. | ja omezené vdli véfil. A mozna
pravé tim jsem si vali oslaboval. Zjistilo se totiz, Ze ¢im vice lidé véfi
omezenosti vile, tim slabsi vili projevuji. Naopak kdo véFi, Ze je vule
neomezena, tak se sebekontrolou nemiva problém.

Nicméné nezavisle na tom, ¢emu véfime, pauzy vili udrzi. To je skvélé. Vule
totiz zahrnuje i schopnost nemyslet na starosti.** S dostatkem vile se tedy
snaze odpoutate od prace, a diky tomu si kvalitné&ji odpocinete.

Udrzuji motivaci

Jelikoz s unavou klesa chut pracovat, tak je tézsi udrzet motivaci. Podle
jedné hypotézy je unava pouhym vysledkem nerovnovahy ceny a odmény.
Pfi velkém usili klesd motivace a roste chut’ pfejit k jinym a potencialné vice
odmériujicim aktivitam. 57

Souvisi to opét s vali. Védci to vysvétluji tak, zZe stale zvazujeme, zda se nam
aktualni ¢innost vyplati. A ¢im vice mame pocit, Zze prodélavame, tim vice
nas unavena vule motivuje, abychom od té aktivity pfesli k druhé nejlepsi
alternativé. | tato hypotéza se ale vyvratila. Podle ni ma odména zvysit vykon
na odpocCatou uUroven. JenzZe ani motivace vysokou odménou neumi
zvratit zhor$eny vykon kvili anavé.=?2"!

Dale ta hypotéza nevysvétluje, pro¢ unava pretrvava i mezi ukoly, pokud je
roli Unavy prerusit ¢innost. Neni ani jasné, pro¢ ma viibec smysl odpocivat.
Kdyby Unava vychazela z pocitu, ze je lepsi usilovat o néco jiného, tak jen
vécéné stiidame cinnosti s nejlepsim pomérem ceny a odmény.*?

Nedava to smysl. Pokud délame to, co nas bavi a jsme za to i odménéni,
pro€ bychom méli chtit zménit ¢innost? Nebo pro¢ by méla do par hodin
klesnout vnimana odména? Pfece €im blize jsme cili a ¢im vice Usili jsme
vynalozili, tim by méla byt motivace k dokonceni naopak vys$si.

NasSe priority nemaji dlivod do par hodin zeslabnout. A pokud se neméni
odména, musi se ménit cena. Neochota pracovat pfijde kvuli zvySenému
usili, které musime vyvijet pro vyvazeni snizené schopnosti pracovat, ktera
klesla kvuli dlouhé praci v kuse.



Proto, stejné jako u vlle, nemame ani obecny zdroj motivace. Motivace
jednoduse klesa, kdyz pracujeme dlouho na jednom ukolu.F! To uz
smysl dava. Motivace je vlastné chut usilovat o urCity vysledek. A protoze
s unavou klesa chut’ i schopnost usilovat, tak pfirozené klesne i motivace.
Z toho plyne, Ze pauzy motivaci udrzi. Kdekdo se snazi hledat motivaci,
ale pfitom ji staci udrzovat pomoci pravidelnych pfestavek.

Udrzuji kvalitni rozhodovani

Cely zivot se sklada z dil€ich rozhodnuti a jejich kvalita rozhoduje o tom, jak
kvalitné Zijeme. Jenze i schopnost se rozhodovat se unavuje. Jisté to
znate. Vecer se vam obvykle rozhoduje hife nez rano za cerstva. Po
kazdém rozhodnuti je té€zSi odolat té snazsi, avSsak méné vhodné volbé.
Navic se rozhodujeme stale zbrkleji. Pfehlizime vice informaci, jsme méné
duSevné pfitomni achceme udrzovat status quo.®®°° Prosté jsme

pohodInéjsi a nemame chut ani silu cokoli ménit.

| rozhodovani mnozi vnimaji jako baterii. Tedy Ze mame omezeny pocet
rozhodnuti pro kazdy den. Ani tohle ale neplati. Opét jen unavime mozek
vCetné schopnosti se rozhodovat.

Naznacila to studie, ktera sledovala tym 15 doktort z rdznych obor(, ktefi na
30 poradach planovali péci o 1.335 pacientek. Tyto porady mohou trvat pres
3 hodiny. Obvykle je zfejma rozhodovaci unava a s délkou porady klesa
podnétnost diskuse. Jakmile ale doktofi dostali 10 minut pauzu uprostred
porady, tak jim rozhodovaci unava zmizela. Po celou poradu se kvalita
diskuse udrzela a obecné se zlepsilo tymové rozhodovani.=’

Proto i schopnost rozhodovat se jde udrzet cely den. A to je senzaéni.
Ta nejdullezitéjsi zivotni rozhodnuti totiz ¢asto délame az po praci. Pokud
jsme ale zrovna unaveni, téZko se rozhodneme kvalitné. Mozna se
rozhodnout ani nedokazeme. Kdyz ale budeme vecler odpocati, nejenze se
rozhodnout dovedeme, ale nejspi$ se i rozhodneme vhodné, coz nam
zkvalitni Zivot.

I to mazu potvrdit. Dfive jsem byval po praci neschopny se rozhodovat
i 0 malickostech. Od zavedeni pauz jsem rozhodovaci vy€erpani nezazil.
A krasné se to doplriuje s vuli, kterda mi umozfiuje se téch rozhodnuti drzet.



Snizuji prokrastinaci

Prokrastinace. Chorobné odkladani povinnosti a délani nesouvisejicich
¢innosti. To je pro mnoho lidi nejvétsi €asozrout. Bavim se zejména
0 impulzivnim odbihani od prace a o emo¢nim odkladani, kdy povinnosti
neodsouvate kvli nizké priorité, ale protoZze se vam do nich nechce.

Jeden prizkum zkoumal pracovniky napfi¢ obory. Od informatiky pres
zdravotnictvi az po zemédélstvi. Primérné lidé prokrastinovali 2 hodiny
a 11 minut denné. Psani zprav, povidani s kolegy, denni snéni, brouzdani
po socialnich sitich nebo nakupovani na internetu. V jiném prazkumu to byly
2 hodiny a 2 minuty. Bézny ¢lovék tedy promarni asi 2 hodiny denné. Neni
to ale flakani. Je to jen vynuceny odpocinek. Jednim z nejcastéjSich
diivodu prokrastinace je totiz unavena sebekontrola.*¢4041

Nizka sebekontrola jednoduse zvysi riziko, Ze neodolame svym impulzdm.
A jelikoz vule klesa s délkou prace, tak €im déle v kuse pracujeme, tim
vice je prokrastinace nevyhnutelna.

PFfi dlouhé praci pribyvaji tendence odbihat kvili silicimu rozptyleni.
Zaroven klesa nase schopnost témto tendencim odolat kvuli slabnouci viili.
Je tedy pfirozené, ze se nakonec neovladneme a impulziim podlehneme.
Bohuzel malokdo vyhodnoti prokrastinaci jako napovédu, ze si ma dopfat
pofadny odpocinek. Misto toho lidé na chvili odbé&hnou, ale za chvili se
zacnou citit provinile a donuti se zase k praci vratit.

Nutkani prokrastinovat nam ale dava najevo, Ze nase vlle uz je unavena,
a proto se nedokazeme k praci tak lehce donutit. A to usilovné nuceni nasi
vuli vy€erpava jesté vice, takze dale snizuje Sanci, Zze se k praci donutime.
Je to zaCarovany kruh. Nartstajici snaha neprokrastinovat zvysi potfebu
prokrastinovat. A navic klesne i schopnost té prokrastinaci odolavat.

Proto je boj s prokrastinaci zbytec¢ny. Jediné, co dava smysl, je prevence
pomoci pfestavek. | tento benefit jsem si ovéfil uz prvni den. Dfive jsem, byt
na chvili, odbihal nékolikrat za hodinu. Ani jsem si toho nevsiml, a uz jsem
byl na Facebooku nebo u ledni¢ky. Stejné tak jsem cCasto citil nechut
k néjakému ukolu, odlozil jsem ho a misto néj pracoval na méné dulezitém,
avSak snadnéjSim ukolu.

Po zafazeni prestavek oboji zmizelo. Udrzel jsem chut pracovat a vydrzel
u toho dllezitého. A to jsem si prokrastinaci nijak neztizil. Stacila sekunda



a byl bych na Facebooku. Jen zmizelo to nutkani odbihat. Pfekvapilo mé to.
Odbihani jsem povazoval za zlozvyk nasi nepozorné generace. Jak ale
muzZe mnohalety zlozvyk sam zmizet? To mi ukazalo, Ze o zlozvyk neslo. Byl
to jen projev unaveného mozku. Za dalSich 7 let jsem uz jenom parkrat
pocitil nutkani odbihat nebo emotivné odkladat. Pokazdé ve dny, kdy jsem
pretahoval své idealni bloky.

Zajisti maximalné efektivni den

Kdyz vSe sectete, je zfejmé, ze pauzy udrzi vykon po cely den, nebot brani
jeho poklesu. Plati tedy: pauzy = vyssi efektivita = vice €asu. Takto vypada
rozdil mezi dennim vykonem pfi praci v kuse oproti pfestavkovani:

POLEDNI PRUBEZNE PAUZY

PAUZA
{ V1 L

©$

PRACOVNI DOBA

v

PRACOVNI DORA

Kazda pauza je tedy skutecné restart. Okamzité nas zotavi, a tim obnovi
nas vykon."”) V kombinaci s popracovnim odpocinkem pak udrzime plny
vykon po cely den. J& diky pauzam uz nékolik let nezaZil Zadny odpoledni
propad. Objektivné jsem stejné produktivni rano i vecer.

Snad jediny problém prestavek je, Zze ztézuji hledani dennich limita.
Udrzuji odpocatost, a tak vytvareji iluzi, ze se neunavujeme. Ja po zafazeni
prestavek pfidal veCer sebevzdélavani. Jesté pifed spanim jsem byl pozorny
a bdély. Tak jsem zadal véfit, Ze po praci uz odpoginek nepotiebuji. Ze mi
staci pauzy. AZ o roky pozdéji jsem pochopil dulezitost odpocinku. Uvédomil
jsem si, ze schopnost udrzet vykon cely den jeSté neznamena, ze musim
pracovat cely den. Naopak ze to mému vykonu Skodi. O tom uz jsme se ale
bavili. Ted pfejdéme k praktické Casti.



Jak zacit s prestavkami

Snad uz vas benefity prestavek nalakaly a mate chut s nimi zacit. Mozna
vas ale stale brzdi néjaké obavy. Stejné jako u odpocinku, i tady to byvaji
obavy z nestihani a nedostupnosti. Vzhledem k limitim mozku je takrka
nemozné nezaZzit zvySeni vykonu, takze strach z nestihani rychle zmizi.

Ani nedostupnost by neméla byt problém. Pribézna nedostupnost kvuli
pauzam se neli§i od nedostupnosti kvdli ponofeni do dulezitého ukolu.
Zpozdéna komunikace naopak pomaha. Treba ja kdyz na vSe odpovidal
ihned, lidé méli tendenci mi posilat mélké zpravy. Jakmile ale vidéli, ze
odepisuji zpozdéné, tak s tim prestali a komunikace se zkvalitnila.

Mozna mate Uplné jiné obavy. Vé&fim ale, Ze i ony postupné zmizi. Zaméfim
se uZ jen na jedinou obavu, kterou maji pfedevsim kreativci.

Obava z preruseni flow

Castou obavou je, Ze prestavky narusi flow. Flow je to naprosté ponoreni,
kdy ztratite pojem o Case a prace vam jde tak hladce, jako by se délala
sama. Je to ten nejvykonnéjSi mozny stav a mnozi na néj nedaji dopustit.

| kdyz jsem zakazky dikladné prokladal pfestavkami, tak u kreativni prace
ani u psani knihy jsem si to nedovolil. Flow pro mé bylo posvatné. Proto
jsem vzdy vénoval knize 5 hodin v kuse. O vikendu klidné i 10 hodin.
Samoziejmé jsem si ob&as odskodil, ale to byly nezbytné utéky. Umysiné
preruSeni nepfipadalo v Uvahu. Ztratil bych pfece rozjetost. Byl jsem si jisty,
ze na flow se pravidla prestavek nevztahuji. V&fil jsem, ze flow mé naopak
nabiji. Vnimal jsem ho jako duSevni odpocinek.

Pfi studovani unavy jsem ale pochopil, Ze i kdyz je flow jiny typ pozornosti,
stale to je pozornost. | kdyz jde vSe hladce a bez usili, stejné se unavujeme.
| kdyz jsme rozjeti, tak nas pri flow zpomaluje inava.

Atak jsem do 5 hodin flow vlozil dvé prestavky. Stfidal jsem dny bez
prestavek a s prestavkami a sledoval rozdily v produktivité. Vysledek byl, ze
navzdory zkraceni o 40 minut jsem stihl stejné, nebo vice. A citil jsem
se lépe. Diky pauzam bylo flow pfijemnéjsi a intenzivngjsi. Takze jsem mél
jasno. U flow plati stejna pravidla jako u bézné prace.



Na flow navazuje obava z delSiho rozjezdu po pauze. Mozna se bojite, ze
se vam uz nepovede vratit do tak silného flow. | ja se bal, ale nenaplnilo se
to. Diky ritualim, které proberu pozdéji, se do flow vratim do par sekund.
Jisté se to naucite také. A i kdybyste se rozjizdéli pomalu, tak vase zakladni
tempo po pauze bude rychlejsi nez rozjeté flow pred pauzou.

Jak si dovolit prestavat

Pfinos prestavek by méli pocitit vSichni. Nejtézsi je ale zacit. Pokud se
obavate, Ze kvuli prestavkam nestihnete to, co potfebujete, tak posilte
pocit, ze si pauzy muizete dovolit.

Pom(ize vam naraznik, ktery jsme feSili uz u odpocinku. Ja si prvni den fekl,
ze v nejhorsim protahnu o 40 minut, abych dokoncil, co jsem nestihl. Diky
rezervé jsem se nebal ztraceného ¢asu kvuli pauzam. Mohl jsem si je dovolit.
A i kdyz jsem si byl jisty, Ze rezervu vyuZiju, tak jsem ji nevyuzil.

Jestli pfetahnout nemuzete, tak se uklidnéte tim, ze v nejhorsim pripadé
budete dneska méné produktivni. Mnohokrat jste neméli svij den a stihli
toho méné. Tak jednodus$e pocitejte s tim, Ze dnes nebude vas den. V klidu
si dejte pauzy a zitra to vyvazite tim, ze zaberete vice.

Jak se odpojit: Ritual zastaveni a ulozeni stavu

Po zastaveni akce uloZte stav, stejné jako to délate na konci pracovni doby.
Sepiste si vSe, co drzite v hlavé a co vam po pauze umozni se rychle rozjet.

Pokud chcete podporit inkubaci, tak tésné pred pauzou do hlavy ulozte
problém k vyfeSeni. Nebo se tfeba jen zkuste zorientovat v novém ukolu.
Pak odejdéte a nechte podvédomi, at béhem pauzy néco vymysli. Vytvoite
si také ritual zastaveni pro rychlejsi odpojeni. Ritual by mél byt slabsi nez
ritual konce, jelikoZ to jeSté neni konec, ale jenom zastédvka. Mozek nema
dostat signal, Ze mate hotovo, ale jen Ze na chvili odejdete.

Ja schovam pracovni programy na liStu a pustim si hudbu nebo rozhovor.
Pak se co nejrychleji zvednu pro kavu, zaliju kytky a protahnu se. Sice se
hned vratim a stravim pauzu na stejné zidli, ale to zvednuti slouzi jako
ritualni pfechod mezi praci a pauzou.



Jak najit idealni rozvrh prace a prestavek

Nyni jste odpojeni. Na jak dlouho se ale odpojit? A jak €asto se odpoijit,
abyste si udrzeli tu nejvy$Si moznou energii? Ve zminénych pfikladech se
délka i Cetnost pauz liSila, protoze kazda prace unavuje jinak. Neexistuje
tedy dokonale dlouhy pracovni blok ani dokonala pauza. Oboji se ale odviji
od nasich limitl. Pauza musi byt jednoduse tak ¢asta a tak dlouha, aby
vyvazila unavu, ktera vznikla béhem daného pracovniho bloku.

Jak najit maximalni a idealni blok

Véda ukazala, kde se nachazi obecné maximum. Limit 60-100 minut se
podle mé zkuSenosti tyka vétSiny lidi. Ja pracuji nejdéle 90—-100 minut.
Zvladnu i vice, ale uz nejsem tak efektivni. Proto tuto hranici respektuii.

Vy ale mdzete mit maximum o trochu vySe, nebo nize. A tak poradim, jak
jsem své maximum odhalil u sebe. Pomohly mi napovédy unavy. Ackoli
objektivni unavu vnimat neumime, stejné existuji projevy, které napovidaji,
Ze uZ jsme unaveni a pracujeme pies své hranice. B&Znou unavu obvykle
nevidime. Ale tfeba Unava pozornosti ma své zaru€ené projevy. A pokud je
uz unavena pozornost, museji byt unavené i dalsi funkce mozku.

Projevy unavené pozornosti mohou byt tyto:*)

* Pocit neklidu, pomateni, zapomnétlivost.

* Nerozvaznost a nezvyklé chovani. Jako bychom to nebyli my.

* Neschopnost planovat a rozhodovat se. Zhorsuji se i Usudky.

* Netrpélivost, vybusnost, podrazdénost, asocialnost a nepfijemné pocity.
« Spatné vyhodnocovani verbalni i neverbalni komunikace.

Cim vice napovéd citite, tim unavengj$i je vaSe pozornost. Pokud jde
0 napovédy obecné dusevni unavy, téch je cela fada. Nasledujici napovédy

 Zacinate byt vystresovani, nervozni, netrpélivi a podrazdéni.

« Pozornost slabne nebo tplné vypadava. Cast&ji nastava zirani do zdi.
* Pozornost selhava a nedobrovolné se toulate v mySlenkach.

* Prehlizite detaily, zmatkujete a Castgji chybujete.

+ Hiife chapete a texty ¢tete vicekrat, protoZe jste je napoprvé nepobrali.



* Impulzivné odbihate k jiné Cinnosti a myslite na nesouvisejici véci.

» Mate potize si vybavit z paméti néco, co bylo doted ocividné.

* Mate nahlou chut’ na svacinu, sladky napoj nebo kavu.

* Prace vas zacina stvat a nechcete délat ani to, co vam doted nevadilo.
+ Dési vas i malé ukoly, které vas na zacatku prace nechavaly chladnymi.
+ Jste otraveni z vynaloZeného Usili a mate pocit, Ze uz nezvladate.

» Musite tlacit na vykon a motivovat se k udrzeni pozornosti.

Vyznamna napovéda je i samotny pocit nestihani. Jakmile si fikam, ze si
nem(zu dovolit zastavit ani na minutu, tak je to dikaz, ze to zastaveni
naopak potfebuji jako sil.

Par tydnu sledujte a zapisujte si, po jaké dobé od zacéatku prace se tyto
napovédy projevuji. Jestli byvate tak zabrani do prace, Ze ani své télo
neposlouchate, nastavte si budiky tfeba po 20 minutach a vzdy se na chvili
zastavte, projdéte si pfedchozi seznam a zhodnotte svuj stav.

Pokud nemate velmi rutinni praci, vase limity se budou kazdy den lisit.
Mozna dokonce v kazdém pracovnim bloku. VSichni ale jisté najdete sv(j
primér. Az ho najdete, berte ho stejné vazné jako konec pracovni doby. Na
rozdil od pracovni doby se snazte své limity nikdy nepfekracovat. Protoze
&im pozdéji zastavite, tim spiSe uz vas pauza neobnovi.*®

Kdyz blok pretahnete vyrazné, nemusi vas dobit ani dlouha pauza. To
ukazalo sledovani doktoru. Ti pracovali ve dvou blocich po 4 hodinach a méli
dvouhodinovou pauzu na obéd. Vyzkumnici jim méfili dnavu tak, ze
sledovali, jak €asto pfedepisuji antibiotika. To je totiz snadné a rychlé feSeni,
které preferuji unaveni doktofi. Kazdou hodinu ¢etnost pfedpist rostla, a ani
dvouhodinova pauza moc nepomohla. Po obédé antibiotika pfedepisovali
stejné jako pfed pauzou. Asi 0 26 % Castéji nez na zaCatku pracovni doby.
A kazdou dal$i hodinou je pfedepisovali ¢astgji.**!

Proto neni dobré limity pokouset. Staci prepisknout prvni blok a po zbytek
dne uz se nemusite vratit do normalu. Zjistil jsem, Ze o kolik pretahnu
bloky, o tolik €asu pfijdu. Pokud pfetdhnu o 20 minut, musim protahnout
i pauzu aspon o 10 minut. A kdyz mam dodrzet konec pracovni doby, tak
pfijdu o 10 minut, kdy jsem mohl pracovat. Navic to, co na konci delSiho
bloku kvili anavé feSim 20 minut, to bych po pauze s pfehledem stihl za
10 minut. Takto pfijdu o 20 minut jen protoze jsem neodpocival vcas.



Idealni je tedy zastavit véas. Jinymi slovy, jak radi védci, davejte si pauzu
pfedtim, nez pfijde unava.’”! Pauza by jednoduse méla slouzit jako
prevence, ne lécba. Proto od svého maxima odectéte rezervu, at koncite
tehdy, kdy se stale jesté citite dobfe.

Ja od maxima odecetl 10 minut u bézné prace a 20 minut u té narocné.
Drzim se tedy mezi 70—90 minutami. Vam ale nic nebrani pracovat daleko
pod limitem. Klidné pracujte jenom 30 minut v kuse, pokud vam vyhovuji
CastéjSi avSak kratSi prestavky.

Na jak dlouho se zastavit

Aby vas pauza obnovila, musi byt ve vhodném poméru k délce pracovniho
bloku. Ideal neexistuje, ale plati pravidlo: Cim del$i pracovni blok, tim delsi
pauzu potiebujeme pro GpIné zotaveni.*®

Mné funguje 80 minut prace a 20 minut volna. Pomér pauzy k praci je tedy
4 : 1. Kdyz pracuji 90 minut, uz potfebuji tak 30 minut volna (3 : 1). A pokud
pretahnu na 100 minut, potfebuji pfes 40 minut volna (2,5 : 1).

V praxi ale fadé lidi vyhovuji jesté mensSi poméry. Aplikace DeskTime
sledovala miliony pracovnika a zjistila, Ze ti nejproduktivnéjsi, ktefi udrzeli
vysoky vykon cely den, pracovali 52 minut a odpo¢ivali 17 minut."]

Pomér 3:1je tedy zjevné efektivni. Jinym vyhovuji kratSi bloky a vysSi
pomér. Treba technika Pomodoro vyuziva pomér 5: 1. Po 25 minutach
prace prijde 5 minut pauza. A po kazdych 4 blocich pfijde delSi pauza
15 az 30 minut. Prace v tak kratkych blocich vas neunavi, takZze vysoky

Nezbyva nez experimentovat a najit si sv(j ideal. Stejné jako jste sledovali
rostouci Unavu pfi praci, tak sledujte klesajici inavu pfi pauze. Méli byste
citit postupné uvolfiovani napéti, zlepSujici se naladu a rostouci chut do
prace. A v jednu chvili se ucitite pripraveni. Tehdy se vratte k praci.

| tady se sledujte tfeba tyden a zprdmérujte, jak dlouhé pauzy vam vyhovuii.
Pro pojisténi klidné pfidejte rezervu. Ja si ji vylozené nestanovil, ale obcas
pauzu o par minut pfetdahnu na ukor kratSi prace. Budik tedy vyskakuje
pravidelné&, ale beru ho jen jako napovédu, ne rozkaz.



Technika Pomodoro a prestavky

Daniel Ondrejik — lektor angli¢tiny a celostni produktivity

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

V knize najdete 45 stran od téchto hostu:



https://casotvorba.cz/hoste/
https://casotvorba.cz/hoste/

Efektivni rozvrZzeni prestavek

Po nalezeni idealu praci rozdélte do idealnich blokti prace a prestavek.
Rozdéleni obvykle nevyjde pfesné. Posledni pracovni blok bude nejspi$
kratSi. Coz nevadi. Podstatné je, aby byl veSkery pracovni ¢as efektivni.

Pamatujte, Ze rozvrzeni mizete kdykoli zménit. Je to jen zachytna sit,
ktera udrzuje maximalni efektivitu v bézny den. Kdyz ale pfijdou narocna
nebo naopak volnéjsi obdobi, nebo mate chut rozvrh zménit, zménte ho.

K dlouhodobému dodrzovani prestavek pomohou opét budiky. Jak pro
konec blok, tak i prestavek. Mlzete si je nastavit stejné na kazdy den, nebo
zapnéte odpocet Casu na zaCatku kazdého bloku a pauzy.

Pokud nechcete budiky, vyuzijte hydrataci. Vysledujte, kolik musite vypit,
aby vas priroda zavolala na konci pracovniho bloku. Tolik vypijte na zaatku
prace a va$e biologie uz vas v€as zvedne.

Bonusové mikropauzy

Kdybyste se citili odpocati uz do par minut, nebo byste potfebovali pauzu
zkrétit, klidné se do prace vratte dfive. | kdyZ plné obnoveni pozornosti trva
déle, tak nas ¢astecné obnovi i mikropauza.

Mikropauza je pauza, ktera trva par sekund az minut. Muze jit o relax,
spole€enskeé aktivity, Cteni nebo brouzdani po internetu. VSechna tato kratka
rozptyleni zlep$i naladu, ktera se pak poji s lep§im vykonem.“®

Uz 30 sekund volna kazdych 10 minut zvySilo pfesnost a sniZilo chyby pfi
psani na pocitaci. A uz 5 minut volna pomaha vyznamné zlepsit schopnost
pozornosti a zvysit rychlost prace.*" ¢l

Restart uprostred dne

| kdyz si dopfavate kvalitni pauzy, zkuste doprostied dne pridat restart.
Zaméstnanci maji poledni pauzu. Dopfejte si ji i vy. Pomaha se kvalitné
zotavit a ziskat odstup, ktery umozni Casotviréi skoky. Restart se hodi
i k rozdéleni tematickych blokl. Pro mé je to pfelomovy ritual, kterym
oddéluji praci na osobnich projektech a praci na zakazkach.



MUj minimalni restart je obéd u serialu. Pfi¢emz pfi vareni posloucham
néjaky rozhovor, pfednasku, nebo hudbu. Volitelné pfed obédem pfidam
skoroslofik. Lehnu si, zaviu o¢i a 20 minut jen lezim a nechavam hlavu
vypovidat. BEéhem celého restartu se odpoutam od prvni poloviny dne
a pfipravim se na tu druhou. Mam skute¢né pocit, ze za€ina novy den.

Co o prestavkach délat

Efektivni pauza vyzaduje rychlé odpojeni. Proto najdéte €innosti, které vas
vtahnou a rychle nastartuji obnovu. Opét je dobré zapojit zménu. Pokud
jste sedéli, tak se rozhybejte. Pokud jste komunikovali s lidmi, dejte si od lidi
pohov. Pokud jste byli v tichu, pustte si hudbu. A tak déle.

Také zménte misto nebo upravte atmosféru pracovniho prostfedi, abyste
se citili nepracovné. Jestli pfi praci pijete kavu, o pauze pijte néco jiného.
Jestli jste zvykli pfi praci misat, tak o pauze jezte néco jiného, nebo nic.
Naopak, jestli o pauzach svacite, pfi praci nic nejezte. Prosté zajistéte, at se
neprelévaji Cinnosti mezi praci a volnem. Jinak se budou prelévat i emoce

a bude tézsi se duSevné odpoutat od prace.

| tady dam radu pro efektivnéjSi feSeni problému. Véda zjistila, ze zalezi na
typu Ukolu, od kterého utikame. U logickych problému vitézi klidny
odpocinek. V jedné studii méli ucastnici dvakrat vyssi Sanci, ze najdou
skryté matematické pravidlo, kdyz si dopfali klidny odpocinek, nez kdyz
pracovali na nesouvisejicim tkolu.°!

Naopak u kreativnich ukoll stoupla Sance na vyfeSeni o 40 %, kdyz se
Ucastnici vénovali nenaroénému a nesouvisejicimu tkolu, nez kdyz jen
klidné odpocivali. Bylo to pfipsano tomu, Ze se vice toulali v myslenkach,
¢imz podpofili kreativni inkubaci.™”

Podle mé to je ale tim, Ze se lidé neumi jen tak toulat. TakZe pfi nicnedélani
dumaiji nad starostmi, a tim inkubaci potlacuji. Ja tfeba od chvile, co jsem se
naucil skutecné toulat, zazivam inkubaci hlavné pfi klidnych pauzach. Chce
to tedy zkouSet a zjistit, jaké pauzy nejlépe funguji vam.

Jako u odpocinku, i tady pomaha plan: jak, kde a s kym pauzu stravite. To
abyste pauzu neplanovali az na misté a nemrhali ¢asem ani energii. Do
zacatku pomGze seznam €innosti, uzite€nych i volno¢asovych. O pauze
pak staci na ten seznam kouknout a vybrat, na co zrovna mate chut a €as.



Nechcete planovat? Aspon se obklopte odpocinkovymi predméty. Mohou
to byt knihy, €asopisy, kucharky, fotky, Svihadlo, hakisak, jojo nebo hracky.
A az pfijde pauza, prosté po né€em sahnéte. V digitalnim svété skladujte
odkazy na ¢lanky, videa a jiny obsah, a ten konzumujte o pauzach. Pfijde
vhod i zasoba kratSich seriald. Nebo delSich, jen je rozdélte do vice pauz.

Inspirace na bézné prestavky

» Ozvéte se své drahé polovi¢ce, kamaradim nebo rodiné.

» Pobavte se s nékym, kdo vas zaru¢ené nabije a zlepSi vam naladu.

* Projdéte se kolem domu, nebo aspori po byté.

* Poslouchejte hudbu. Kone¢né mate ¢as dohnat vSechna ta nova alba.
* Pfipravte si jidlo na ve€er nebo na zitfek.

* Projdéte fotky z akci, dovolenych a vylet(. Listujte kucharkami.

« Tridte neporadek. Hledejte véci, co uz roky nemuzete najit.

* Tvorte. Kreslete, Emarejte, modelujte, vySivejte, skladejte origami.

* Nakupujte online nebo zajdéte do obchodu.

* Protahnéte se, zacvicte si, skakejte pfes Svihadlo, tancuijte.

* Dejte si Cajovy dychanek, relaxujte, meditujte.

« Ctéte knihy. Radéji ne na telefonu, at vas nerusi zadna oznameni.

« Ctéte komiksy. Obvykle vtahnou rychleji nez klasické knihy.

* Lustéte kfizovky nebo sudoku, hrajte Sachy sami se sebou, stavte puzzle.
* Hrajte nenaro¢né videohry. Mazete zacit témi, co vas bavily v détstvi.
* Hrajte klasické hry. Deskové hry, karetni hry, domino.

Inspirace na mikropauzy

Pokud mate jen par minut, vyuzijte silu pfirody. Zjistilo se, Ze obnovuje
i na dalku. Uz fotky a videa pfirody nas duSevné obnovuji a zlepSuji nam
pozornost. A regeneraci jde dale podpofit pomoci pfirodnich zvukd. Ty nas
zklidiiuji a snizuji stres.>:5?

Zapnéte tedy dokumentarni televizni kanaly o pfirodé nebo si na internetu
dohledejte pFirodni nebo cestovatelska videa. Hledejte tfeba aerial nature.
Najdete tisice videi, ve kterych jako ptéci létate nad krajinou. Casto za



doprovodu pfirodnich zvuk( nebo klidné hudby. Anebo sledujte satelitni
snimKky, virtualné se projdéte zajimavymi misty v online mapach.

Zkuste si také zahrat par minut videohry, ktera se odehrava ve fiktivnim
pfirodnim svété. Nemusite ani hrat. Staci si uzivat krajinu. Anebo jen
koukejte z okna. Jestli ho nemate, zavrete o€i a predstavte si prirodu.

Dalsi tipy na mikropauzy:

* Pustte si, zazpivejte nebo si zahrajte pisen od oblibené kapely.
* Zhlédnéte jednu okruzni jizdu vtefinové rucicky na hodinach.

* Oplachnéte si obli¢ej, zalijte kytky, udélejte 10 diepa.

* Prectéte par odstavcll v knize, sepiste si nakupni seznam.

Inspirace na uzite¢né prestavky

Tak jako odpocinek, i pauzy jde vyuzit uzite€né, ale presto si pfi nich
odpocinout. J& mam vzdy aspori jednu uziteCnou pauzu. Za poslechu hudby
tfeba néco zjistuji nebo planuji. Nebo zkouknu seberozvojové video. Také

prubézné resim to, co mé Stve. Jisté i vas pfi praci néco rusi a brzdi. Jenze
neni ¢as se tomu vénovat, takze to radéji denné pretrpite. Muze jit o:

* Nechténé pouZiti klavesové zkratky, ktera zasekava program.

* VVyskakujici chybu, kterou stale dokola odklikavate.

« Casté preklikavani v programu a provadéni nezamyslenych Gkond.
* Dlouhé hledani soubort kv(li neporadku ve slozkach.

« Zasekavani pfi praci kvili nedokonalému pracovnimu procesu.

» Opakované vytvareni podobnych soubor(.

Vse jde obvykle vyfeSit. Zkratky jde zménit. Chybu jde dohledat a opravit.
Ikony jde obvykle pferovnat nebo odstranit. SloZky jde zpfehlednit. Proces si
muzete sepsat, najit vném diry a vylepSit ho. Pro podobné soubory jde
pfipravit Sablony. VyfeSeni téchto zadrhell dlouhodobé usetfi ¢as i nervy.
Takze kdyz vas néco pfi praci nastve, hned si to zapiste a o pauzach to
vyfeste. Reste i mimopracovni problémy, at si uvolnite vice asu po praci.



Co kdyz nejde zastavit?

Pokud vam povaha prace brani se pravidelné zastavovat, tak:

* PIné vyuzijte zakonem dané pauzy. Co nejlépe se pfi nich odpoutejte.
Nic nedodélavejte, nebavte se o praci ani se na ni nepfipravujte.

* Vyuzijte efektu zmény. Seskupte podobné Cinnosti. Stfidejte tfeba blok
komunikace, planovani a realizace. Kazdy blok unavi i obnovi jiné zdroje.
Nebo se 90 minut vénujte prioritnimu ukolu, poté na 30 minut prejdéte
k méné dulezitym Ukolim a pak se zase vratte ke své priorité.

» Zarad'te mikropauzy. Kdykoli jde vypnout mysleni, byt na pal minuty, tak
ho vypnéte. Treba pfi Cekani zirejte jen tak z okna nebo do blba.

» Doprejte si inkubaéni pauzy. Vyuzijte silu svého podvédomi. Polozte si
néjakou otazku, odejdéte k nééemu jinému a Cekejte na odpovédi. Kazdou
si zapiSte a pak se zase rychle vzdalte, at’ udrzite inkubacni stav.

» Zaméite se na pravidelnost. Kdyz nejde rozdélit praci na idealni useky
prace a volna, tak zastavujte klidné kratce, ale zato pravidelné. Pointou je
nenechat pfetéct pomysiny pohar tinavy a zabranit velmi nizkému vykonu.

* Obnovujte aspon pozornost avili. Pribézné vypinejte soustfedéni
a zapojujte samovolnou pozornost. Také zastavujte Usili a sebeovladani.

* Posilte vyruseni. Az vas néco vyrusi, vyuzijte toho k zastaveni prace. Pfi
telefonovani nepracujte ani na praci nemyslete. A az vyruSeni skonéi, tak
oddalte navrat k praci aspofi o minutu. V meziase tfeba néco poklidte.

Pokud se vam nedafri nebo nechce odchazet od rozdélané prace, tak:

* Pridejte aspon uzite¢né pauzy. Kdyz uvidite, Ze vaSe prace drhne, tak se
zastavte a drhnuti vyfeSte. Tim se naucite odpoutavat od samotného délani
prace i k jinym €innostem, byt jsou stale pracovni.

* Obcas se nadechnéte. Kdyz se zaseknete, nastvete, nebo se vam ukol
nedafi, tak zaviete oCi, hluboce a pomalu se nadechnéte nosem a pak
pomalu vydechnéte. Uz takova kratka prestavka je nesmirné uvolriujici.

» Shluknéte prokrastinaci. Sledujte, k jaké c¢innosti mivate tendenci
odbihat, a naordinujte si hromadné odbéhnuti v podobé pauzy. O ten Cas
byste stejné pfisli. Takto o néj pfijdete efektivné.



« Jestli planujete aspon néjakou pauzu, viozte ji doprostied. At vyvazite
zatéZ. Pak zkuste rozdéleni na tfetiny, na Ctvrtiny a tak dale. Nebo rovnou
zacnéte s pravidelnosti. Tfeba tfi nadechy a vydechy kazdou hodinu. Poté
pridejte par minut toulani myslenek a nakonec chvile klidného relaxu. Takto
pauzy rozsifujte a zkvalitfiujte, dokud nenajdete svUj ideal.

Shrnuti: Bez pauz neudrzite vysoky vykon

Kapitoly o prestavkach nas naucily:

* Nikdy nestlacujte praci odstranénim prestavek. Nici to vykon.

* Mozkové funkce totiz po 60—100 minutach prudce klesaji.

* Ale v€asna pauza mozkové funkce obnovi.

* A tim pauza obnovi i vali, motivaci, rozhodovani a naladu.

* Proto pravidelné pauzy udrzuji vykon cely den.

* Navic kazda pauza uvolni ¢as na kreativni inkubaci a prichod napadu.
* Diky tomu pauzy zvysuiji efektivitu o desitky az stovky procent.

* A proto vam pauzy celkovou praci neprodlouzi, ale zkrati.

Bez prestavek jednoduse neni mozné dosahnout maximalni efektivity.
Pauzy povazuji za jednu z mych nejsilngjSich ¢asotvarcich technik. A jsem
pfesvédCeny, Ze vytvofi €as vam v8em, at’ uz pracujete rukama nebo hlavou.

Pauzy pfi praci a odpocinek po praci dokonale vyvazi vas pracovni i volny
Cas. Diky tomu se stanete mistry odpocatosti. Vratite se na svou zakladni
hladinu energie a udrzite si ji béhem dne, tydne, mésice i roku. Diky tomu
budete dlouhodobé podavat vrcholovy vykon a tvofit si mraky ¢asu.

Presto je odpocatost jen zacatek. Mozna zazijete takovy nardst energie,
Ze sami sebe nepoznate. Ale je to skutecné jen obnoveni sil, nikoli navySeni.

Své sily ale muzete skute¢né idale budovat. Mlzete zvySovat vychozi
hladinu své energie a posouvat schopnosti svého téla i mozku, a tim se
priblizovat svému plnému potencialu. Kazdy krok vpfed zvySi vas vykon
i schopnost tvofit Cas. A pravé navySovani energie se ted budeme vénovat.



3. ZVYSENI ENERGIE

Nezvysvjte vsili, ale silv

Co nas ¢eka? ZlepsSime funkci svého téla i mozku.

Pro¢ to fesime? Abychom si zvysili zakladni hladinu energie, a tim navysili
intenzitu svého vykonu a vytvorili si jesté vice Casu.

Co kdyz to preskoc€ite? Nedosahnete svého potencialu a vase schopnost
pracovat a tvofit ¢as budou dlouhodobé upadat.

Témata: Zdravi, Vyziva, Pusty, Hydratace, Pohyb, Spanek

SILNE ZDRAVI

SLARE ZDRAVI



Chcete dalsich 420 stran?
Porid’te si celov kuihv na

Casotvorba.cz



https://casotvorba.cz/
https://casotvorba.cz/

