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NESTIHAM. NEVIM, KDE MI HLAVA STOJi. POZNAVATE SE? JAK S POCITEM,
ZE NIC NESTIHAME, PRACOVAT? RESENIM MOHOU BYT DOBRY TIME
MANAGEMENT, MODERNI TECHNOLOGIE | DUSEVNI HYGIENA.

nedostatkem casu bojujeme
vsichni. Cas je totiz omezeny,
nedd se donekonecna
natahovat. A pokud sami
v¢as nezpomalime, za¢ne
se ozyvat nase t¢lo. Psychoterapeutka
Barbora PSenicovd, feditelka organizace
Nevypust dusi, vyjmenovavd nékeeré
z piiznak, které se mohou objevit jako
varovné signdly dusevniho onemocnéni.
,Symptomy mohou byt inava, nechut
k vécem a k socidlnimu kontaktu, apatie,
zhordeni imunitniho systému, tzkosti
a deprese, zazivaci problémy, bolest hlavy,
srdecni choroby, problémy se spankem,
pribirdni nebo hubnuti, zhor$en{ paméti
a koncentrace. Tyto symptomy pak
za¢nou zasahovat do vaseho bézného
zivota. Budete kviili nim néco ménit,
omezovat se nebo predélvat. To,
co pak miiZete pocitovat jsou stavy
psychického, fyzického a socidlniho
vycerpani. Piiznaky budou mit dopad
na vas zivot v praci i mimo ni. V praci se
miize pretiZeni projevovat jako neplnéni
tikolt, velkd chybovost, zapominani,
nesoustiedénost, neochota ke spoluprici,
zhorsuji se i vztahy s kolegy a kolegynémi
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a miize dochdzet astéji ke sporam.

V osobnim zivot¢ budou dopady
podobné. MizZe to vést az k vypovedi ze
zaméstndn{ nebo rozchodu.” PSenicovd
ovem upozortiuje, Ze zdlezi na tom,

o jakém pfetizeni mluvime. Pokud

jde o ndro¢né obdobi, které md jasné
zardmovdni, jako je napriklad zacdtek
skolniho roku, dulezity tikol v praci, shon
pred dovolenou, kdy je jasné, ze takové
pretizeni md i néjaky ocekdvany konec,

nemusf byt ohrozujici. ,U kazdého z nds
se bude takové pretiZeni projevovat jinak.
Obecnéji miizeme Fict, Ze se zkrdtka
nebudete citit ve své kuzi. Pokud by

ale pretiZeni souviselo se syndromem
vyhoteni, tak tam muZete zaZivat situace
a pocity, které omezuji vase kazdodenni
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byti.

ZNATE SVE CASOZROUTY?

Misto paniky a stresu z toho, jak

nic nestihdme, je dobré se zastavit

a zanalyzovat si, co a pro¢ vlastné
déldme, co ndm bere nejvic ¢asu a zda
ho vyuzivime smysluplné. Trenér

a mentor osobni produktivity a time
managementu Vratislav Cermak
mluvi o zkroceni tzv. ¢asozrouttL.

Sdm jich do své ptirucky identifikoval
dvandct a tvrdi, Ze pokud je dokdzeme
zkrotit, uetfime az osm hodin tydné.
»Nejvétsimi Casozrouty jsou rusivé
elementy jako notifikace v mobilnich
aplikacich, e-maily a zprdvy. Ty

nds vytrhdvaji z price a brdni ndm

v soustiedéni. Je dokdzané, Ze na to,
abychom se ponofili do néjakého
tématu, potfebujeme asi dvacet minut.






FILIP DRIMALKA
se vénuje digitalnim trendiim a rozvoji dovednosti
budoucnosti. Napsal knizku Budoucnost neprace,
ve které pise o tom, jak ovladnout umélou
inteligenci a zit podle vlastnich pravidel.

Kazdé vyruseni nds pak zase vraci zpdtky
na zacdtek, takze se nikdy nedokdzeme
ponofit do jakékoliv hlubsi préce

a surfujeme jen po povrchu snadnych

a rychlych tkolti. Multitasking, kdy
¢lovek zvlada vic véci najednou, je
efektivni pravé jen pro jednoduché
tikoly. Nikdy se ale ptes né nedostanete
k ndro¢néjsim a slozitéj$im vécem, keeré
prindseji ten dobry pocit z odvedené
préce. A kdyz se na dulezité véci
nedostdva, ¢lovék md dlouhodobé

pocit, Ze time management nemd pod
kontrolou a e nestihd.“ Podle Cermdka
je clovek schopen se rozhodovat vidy
mezi maximdlné 7+2 vécmi, coz je jakdsi
kapacita nasi kratkodobé paméti. To
rozhodné nepfedstavuje vsechny tikoly,
které pottebujeme splnit. Proto je lepsi
tikoly nenosit jen v hlavé, ale ,vyndat”

je tfeba na papir nebo do aplikace,

diky ¢emuz vidime vse pred sebou

a dokdzeme se tak mnohem lépe
rozhodnout, co je a co neni dulezité,
protoze mdme vée na ,jednom hfisti®.
,Kazdy tkol muze byt jinak velky. Velké
tikoly doporucuji rozdélit na nékolik
mengich dil¢ich dkolt a plnit je
postupné. Jinak pred sebou budete jeden
velky tkol valit jako velikdnsky balvan.”
O dulezitosti stanoveni si realistickych
cilii pro dosazeni uspokojeni z odvedené
préce mluvi také PSenicovd z Nevypust
dusi. ,Kdyz si rdno napldnuji, ze zvlidnu
dvacet osm tkold, které jsem odklddala
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VRATISLAV CERMAK
je trenér a mentor osobni produktivity a time
managementu. Radi napf¥iklad, jak zkrotit
nejb&znéjsi Casozrouty a pfitom si udrZet energii,
zaméfeni na cil a soustfedéni.

dva mésice, nevim, jak dlouho mi jeden
z nich zabere, a je$t¢ mdm v préci dvé
porady, md motivace vezme rychle

za své, protoze takového cile bude

t¢zké dosihnout. Oproti tomu pokud
budu realistickd v oéekdvani, mize mi
pldnovini, pokud to md price dovoluje,
pomoci, abych se v ikolech vyznala,
nebo také vcas fekla svému vedent, ze
¢as k tomu vymezeny je prilis kracky.
Pouze to ale urcité nebude stacit k tomu,
abychom se necitili ve stresu. Ten
nevyvoldvé jen mnozstvi kold, ale také
firemn{ kultura zaméfend na vykon,
vztahy na pracovisti, zodpovédnost,
nejasné zadané tkoly, nedocenéni mé
préce nebo tieba taky nejasné cile.”

PLANUJTE S ROZMYSLEM

Zndte ten slavny citdt amerického
reziséra a herce Woodyho Allena:
Chees-li rozesmat Boha, fekni mu

o svych pldnech? Plati to i v dikladném
pldnovani pracovniho nebo osobniho

BARBORA PSENICOVA
je Feditelkou organizace Nevypust dusi, ktera se
zaméFuje na prevenci v péci o psychiku. Usiluje

o to, aby se konverzace o dusevnim zdravi stala
soucasti bézného Zivota moderni spolecnosti,

ve které se nikdo nestydi Fict o pomoc.

casu. Jak upozornuje mentor Vratislav
Cermak, musime se smifit s tim, ze
nékeeré véci zkrtka neovlivnime

a nedokdzeme si napldnovat denni
harmonogram vtefinu po vtefiné.

S neocekdvanymi udalostmi je potieba
pfi vytvéfeni harmonogram a plinu
pocitat. ,Neocekdvané uddlosti jsem si
pojmenoval jako rakety z boku. A ty
mohou piijit kdykoli. Pfestane vim
fungovat pocita¢, zpozdi se autobus,
musite pro dité do skoly atd. Najednou
se z neo¢ekdvané uddlosti stane priorita,
kterou musite vyfesit. Kolik takovych
neocekdvanych udélosti miize prijit,
souvisi i s vasi profesi a i tu byste méli
pti pldnovani zohlednit. Jste-li naptiklad
ve své praci v kontaktu se zdkazniky

a vade prdce je zdvisl4 na interakeci

s dal$imi lidmi, miZete si napldnovat
maximdlné 50 % svého casu. Ve zbytku
¢asu musite pocitat s tim, ze budete fesit
véci, keeré nesly napldnovat. Pokud si
tohle uvédomite, za¢néte na véci, keeré
jsou nad 50 % vaseho pldnovaného casu,
tikat ne a hledejte pro né alternativni
fesent.”

Podle psychoterapeutky PSenicové je
pro nds rozpldnovéni dne na minutu



ndro¢né, protoze pak nemdme ani
chvilku na to, abychom ptemysleli

nad tim, jak ndm je, co bychom
potiebovali, jak se citime. Poté si ani
nemusime v§imnout, jak moc unaven{
jsme. ,My v Nevypust dusi nevidime
time management jako prostor, jak
rozpldnovat své pracovni tkoly tak,
abych je stihla, ale v o¢ich prevence jako
plén, kdy jim, spim, odpo¢ivim, pracuj,
vénuji se konickim, rodiné. A v prici
pak tak, ze zvazuji, jakou kapacitu
jakému tkolu pottebuji vénovat, a nebo
spolu se svym vedenim se snazim

o realistické nastaveni mych tkolt1

a deadling. TakZe otdzka neni, zda je
time management dobry, ale jaky time
management je pro m¢é uzite¢ny.”

UMELA INTELIGENCE JAKO CESTA
K NEPRACI

Dnes uz ovéem existuje celd fada
modernich ndstrojii, které ndm s time
managementem a uspofdddnim
pracovniho i volného ¢asu mohou
pomoct. Od chytrych kalenddtt

a aplikaci pro pldnovani tikolt az

po online ndstroje pro spolupréci

a sdileni informaci. Pokud spravné
zvolime néstroje, které se nau¢ime
pouzivat, mohou ndm vyrazné
zjednodusit zivot. Novy pohled na préci
s ¢asem a technologiemi nabizi Filip
Diimalka, keery se zabyvd digitdlnimi

_ PLANOVANI
CASU JE DOBRE
Z HLEDISKA
PRODUKTIVITY
1JAKO PREVENCE
PROTI VYHORENTL.

trendy, inovacemi fungovéni firem

a rozvojem dovednosti budoucnosti.
Tvrdi, Ze Casto vykondvdme

préci automaticky, aniz bychom

si uvédomovali, pro které oblasti
bychom mohli vyuzit technologie

na zjednoduseni. Nabdd4 proto

k tomu, abych se zamysleli nad svymi

tikoly, zanalyzovali si jednotlivé kroky

a podivali se, zda existuji digitdlni
néstroje, které by ndm mohly dobte
poslouzit. Taky doporucuje nebit

se experimentovat pii objevovan{

svéta umélé inteligence. A to v prddi,

v domécnosti i ve volném case. ,Nebojte
se experimentovat napiiklad psanim
e-mailt nebo tvorbou dokumenttL.
Najdéte mista, kde vim Al dokdze
pomoci. V rodiné mazeme Al vyuzit

na zjednoduseni pldnovéni. Aplikace pro
préci s tkoly neboli checklisty mohou
byt uzite¢né k vytvéfeni seznam tikold,
ndkupt apod. Al mize také slouzit

jako pomocnik pii uceni déti, naptiklad
generovdnim otdzek na procvi¢ovani
konkrétniho uciva. A v neposledni fadé
nam Al miize pomoci s organizaci Casu,
pldnovdnim, vyhleddvinim informaci

a komunikaci se $kolami a krouzky.”
Pokud se ¢lovek naudi efektivné
pracovat s technologiemi a daty, mtze
podle Diimalky az nékolikandsobné
zvysit svoji produktivitu. ,Realizoval
jsem prizkum Al Impact 2023, coz
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je zatim nejvési prazkum o vyuzitd
umélé inteligence ve firmach, kterého

se zdcastnilo 658 firem. Realizace
celého prizkumu od prvniho ndpadu,
vypracovani dotazniku, postaven{
webovych stranek a analyzy vystupu
zabrala ¢lovéku diky umélé inteligenci
4,5 hodiny. To, co by béiné zabralo
tymu lidi tydny nebo mésice, miize dnes
diky Al zabrat hodiny nebo minuty.*
Za nejdulezitéjsi vsak Difmalka povazuje
najit metodu, respektive proces, kterym
si budeme Fidit sviij ¢as. On sdm
pouzivé tii jednoduchd pravidla. ,Prvni
pravidlo je pravidlo dvou minut. Co
mazu udélat hned, udéldm hned. At uz
je to poslani e-mailu zdkaznikovi, nebo
vyfeseni néjaké situace. Snazim se co
nejméné véci odkladat, abych si neplnil
sviyj tkolovnik nebo kalenddf. Druhé
pravidlo je pouzivat zminény tkolovnik,
coz znamend nemit zddné tkoly v hlavé,
ale nékde napsané. At uz pouzivdte
jednoduchy seznam tkolt1 v telefonu,
nebo néjaké pokrocilé aplikaci, pro

m¢ je dilezity ten samotny névyk —
kdykoli zjistim, Ze mdm néco udélat,
nebo dostanu zpravu od zdkaznika,
kterou nemtizu vyfesit okamzité,

zaddm si to do svého tkolovniku

nebo do kalendéfe. Tim pidem mdm

v uvozovkdch prazdnou hlavu, mazu
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UMELA
INTELIGENCE NAM
MUZE POMOCI
1 PRI PLANOVANI
RODINNEHO CASU.

o vécech premyslet, a ne na né myslet. A
pak je tfet pravidlo nebo princip — mit
suplik na pozdéji. To znamend vytvofit si
néjaké digitdlni misto, tieba pozndmku
v telefonu nebo aplikaci jako OneNote
¢i Evernote. Tam si ukldddm véci, kreré
nejsou konkrétnimi tkoly, ale mohly by
se mi nékdy v budoucnu hodit. Typicky
jde o karticky pojisténi détl. Vyfotim si
je, ulozim do své pozndmkové aplikace
avim, Ze mi v mobilu stadi zadat slovo
pojisténi nebo jméno a telefon mi fotku
najde. A takhle si mazu ulozit i jakykoli
text, obrdzek, cokoliv, co vim, Ze moznd
nékdy pouziji. Tohle je maj relativné
jednoduchy systém produktivity, keery
si myslim, Ze maze fungovat Gplné
kazdému.”

To, Ze nasi psychice déld dobte, pokud se
daff plnit tkoly a cile, potvrzuje Barbora
PSenicovd z Nevypust dusi. ,Podle jedné
z teorif to souvisi s funkei amygdaly.
Kdy?z zazivime Gspéch, nase amygdala
dévé telu pokyn, ze jde o chovini nebo

jedndni, které chceme opakovart — fikd
se tomu motivace. Pokud dokdzeme
nade cile naplnovat a tkoly plnit,
zazivime pocit ispéchu a spokojenosti,
pocit zadostiu¢inéni. To nds nabiji a
dédvd energii do Zivota. Dlouhodoba
nemoznost napliiovat to, co si plinuji,
déld casto pravy opak: miizeme se citit
frustrovani, demotivovani, nic ndm
neddva smysl a za¢indme se podcenovat.
Casto pfitom vinikem nemus byt nase
neschopnost, jak si mizeme snadno
myslet. Kdyz nds néco nebavi, mizeme
zalit tim, Ze se zamyslime, pro¢ nds to
nebavi a z jakého divodu to neustdle
odsouvdme na pozd&ji.“ A na to, aby
nds préce bavila, se zamétuje i Filip
Diimalka, ktery je velkym propagdtorem
tzv. neprdce, coz vysvétluje jako préci,
kterd nds bavi a pii které vyuzivime svijj
talent a naddni. Klicem k nepréci jsou
podle Diimalky technologie. ,Umé¢ld
inteligence a technologie ndm poméhaji
automatizovat opakujici se a nudné
tikoly, jako je zpracovini dokumenti
nebo odpoviddni na bézné dotazy. Pokud
se néjaky tkol opakuje, zvazte, zda by
se nedal automatizovat pomoci Sablon
nebo jinych ndstroju.” Jako priklad
uvddi svoji zkusenost s uSetfenim svého
volného ¢asu pfi plinovani rekonstrukee
domu. ,Nez jsem zacal oslovovat
architekty a interiérové designéry,
natodil jsem video, ve kterém jsem
vysvétloval, koho hleddm, jaky styl se
mi libi apod. Nésledné jsem video poslal
¢tyfem architektiim, keeré jsem si nasel
na internetu. Diky tomu jsem Cyfikrat
nemusel opakovat ty samé informace,
které jsem chtel predat, misto toho uz
jsme se bavili jenom o detailech.

Muize systém pldnovéni a time
managementu fungovat pro kreativni
lidi i pro ty, kteti jsou od ptirody
chaoti¢ti a pottebuji kolem sebe spis
nepofddek nez piisny systém? Na tuto
otazku md mentor Vratislav Cermdk
velmi jasnou odpovéd. , Neexistuje
univerzdlni systém organizace, ktery

by fungoval pro viechny. Dulezité je
najit si systém, ktery vyhovuje nasemu
stylu prdce a osobnosti. Nejde o to,

byt dokonale organizovany, ale spise si
uvédomit, co je pro nds dulezité a ¢eho
chceme dosdhnout.” m
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