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Time-management a hluboka prace
Cast 1I: Hluboka prace a pracovni pauzy
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PROTOZE V 21.ST. PRACUJEME
PREDEVSIM HLAVOU, JE ROZPTYLENA
POZORNOST TAKOVY PROBLEM, JAKO

BYCHOM V 19.ST. NEMELI JEDNU
KONCETINU.



#A

HLLBOKA PRACE
ANE® LVCTE $E 100% SOVSTREDENT



SoUSTREDENY Ny USPECH

nAVIDLA 7
ml!l 5'"‘




HLUBOKA HELKA
PRACE PRACE
ﬁ



HLLBOKA
PRACE

o~




|

PRACOVNI
MATERIAL

111

CO PRO VAS PREDSTAVVIE VRCHOL
HLLBOKE PRACE? L JAKE CINNOSTI
¢E HUSITE SKVTECNE SOVSTREDITL




HLLBOKA
PRACE

HELKA PRACE



JAK POSTUPOVAT?

1) NAPLANOVAT



JAK POSTUPOVAT?

1) NAPLANOVAT
-V TODO seznamech oznacovat HP



JAK POSTUPOVAT?

1) NAPLANOVAT

- V TODO seznamech oznacovat HP

- Dlouhodobé opakujici se udalost NEBO
jen na nasledujici den ¢i tyden



JAK POSTUPOVAT?

1) NAPLANOVAT

- V TODO seznamech oznacovat HP

- Dlouhodobé opakujici se udalost NEBO
jen na nasledujici den ¢i tyden

- Zacit opatrné: 1x 2h blok tydné staci



JAK POSTUPOVAT?

1) NAPLANOVAT

- V TODO seznamech oznacovat HP

- Dlouhodobé opakujici se udalost NEBO
jen na nasledujici den ¢i tyden

- Zacit opatrné: 1x 2h blok tydné staci

2) VYTVORIT PODMINKY



AZ NASTANE CAS HLUBOKE PRACE:

NAPR.
- booknout si zasedacku
- opustit pracovni misto
- odlozit telefon
- vypnout wifi ¢i data
- pozavirat veskera okna a chaty
- vypnout notifikace
- spustit pomodoro
- vlajecka ,,soustfedim se”
- nasadit sluchatka
- pocitac bez internetu PRACOVNI
MATERIAL
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TRISTENI A PREPINANI
POZORNOSTI SNIZUJE

EFEKTIVITU PRACE

Lang, A., & Chrzan, ). (2015). Media multitasking: Good, bad, or ugly?. Annals
of the International Communication Association, 39(1), 99-128.
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PRACOVNI PAMET

MOZEK PRACUJE VEDOME SE ¢TYRMI RUZNYMI
INFORMACEMI NAJEDNOU
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Cowan, N. (2010): The Magical Mystery Four: How is Working Memory Limited, and Why?
http://wwpsychologicalscience.org/journals/cd/19_1_inpress/Cowan_final.pdf?q=the-recall
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KOLIK CASU ZiSKAME, KDYZ
SPECHAME, NEDAVAME SI PAUZY?

O KOLIK VICE STIHNEME, KDYZ
SPECHAME A JSME VE STRESU?



»RYCHLOST” PRACE, MIiRA
STRESU, USILi €1 DRINA, V DNESNI
DOBE NEVYPOVIDA O KVALITE
PRACE



TVRDA PRACE

Makam, dokud to asporn trochu jde,
Casto ve stresu a pocitu nestihani,
délam si starosti o vysledek prace,
pFedstava prestavky mé stresuje.

VS

CHYTRA PRACE



TVRDA PRACE

Makam, dokud to asporn trochu jde,
Casto ve stresu a pocitu nestihani,
délam si starosti o vysledek prace,
pFedstava prestavky mé stresuje.

VS

CHYTRA PRACE

Vim, které ukoly jsou ty nejpodstatnéjsi
a odbavuiji je prioritné,
predvidam komplikace, praci zahajuji zcela
soustifedén/a, neztracim ¢as (chybami, odkladanim)
prestavky mi toto umoziuiji.
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CiM TY PAUZY ALE VYPLNOVAT?
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ATTENTION RESTORATION THEORY
Teorie obnoveni pozornosti (ART)

Rizena pozornost (directed at.)
Narocna na udrZeni, vyCerpava nas.

Mimovolna pozornost (involuntary at.)
Pozornost pFitahovana ,,sama od sebe”.

CiL:
Zaméstnat mimovolnou pozornost tak, aby si ta fizena
mohla odpocinout (a dosahnout resetu).



ATTENTION RESTORATION THEORY
Teorie obnoveni pozornosti (ART)

JAK?
J Jemné zaujeti (soft fascination).

pFinasi jemné, nevtiravé podnéty (pohyb listi,
voda, obloha), které zaméstnaji mimovolnou pozornost.

Podnéty z pFirody maji nizsi kognitivni naro¢nost (na
rozdil od méstského prostiedi).
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JAK URCITE NE?
X Neodbytné zaujeti (hard fascination).

Podnéty, které pfilis pohlti, zvysuji vzruseni a nuti mozek
pFepinat, touzit a byt ostrazity. Nedovoli mysli volné
bloumat - neobnovuji Fizenou pozornost.
Socialni sité, scrollovani, zpravy, emaily, narocné
konverzace
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X Neodbytné zaujeti (hard fascination).

Podnéty, které pfilis pohlti, zvysuji vzruseni a nuti mozek
pFepinat, touzit a byt ostrazity. Nedovoli mysli volné
bloumat - neobnovuji Fizenou pozornost.
Socialni sité, scrollovani, zpravy, emaily, narocné
konverzace

ULEVA VS. OBNOVA



HOW TO
RESTORE
FOCUS

CLIPS

How Nature Restores Your Ability to Focus | Dr. Marc Berman & Dr.

Andrew Huberman
21 tis. zhlédnuti - pfed 5 mésici

@ Hoverman Labcips ©
Dr. Marc Berman and Dr. Andrew Huberman discuss how strategicaly timed encounters with realor simulated naturer..

K

- Poget kapitol: 7 Resetting Your Attention | Nature's Solution | Simulated Nature & Its Benefits ..~ \v



CiM VYPLNOVAT PAUZY?

JEMNE ZAUJETI
prochazka bez mobilu, koukani se do pfirody, vazna
hudba, jemna meditace, dechoveé cviceni, jemné fyzické
cviceni, zahradkareni, vS§imavé myti nadobi, ¢teni
nenarocné knihy, malovani,

nicnedélani a nuda

7]

PRACOVNI
MATERIAL
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Kdyz se mozek nudi, tak teprve pak tvori.

Martin Jan Stransky



CO MYSLIM ,,NUDOU"”?

~Ted bych sice mohl/a délat néco svym
zpusobem produktivniho, ale vydrZzim nedélat

nic






TIP
NEZ SI DATE PAUZU, ZVEDOMTE SI, CO
JE DALSI UKOL V PORADI



POMODORO:

VYMERIT SI CAS,
VYTYCIT HRISTE




Forest

Build Your Forest




Connect tasks to time with the focus bundle add-on.
Includes bullet boards, a pen, and a wooden stand.

newthingslab.com

'R Y




“The old ways won't
open new doors”

& Finalize presentation /

Focus Short Break Long Break

:52




JAK POZNATE KVALITNIi PAUZU?
MODELOVA SITUACE
Byli jste mentalni vyCerpani, uz vam to nemyslelo, ale

dokazali jste si dat ,,spravnou” pauzu (=absence dalSich
informaci), urdili jste si pomodoro na 10min.
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JAK POZNATE KVALITNIi PAUZU?
MODELOVA SITUACE
Byli jste mentalni vyCerpani, uz vam to nemyslelo, ale

dokazali jste si dat ,,spravnou” pauzu (=absence dalSich
informaci), urdili jste si pomodoro na 10min.

X Kdyz pocitite prvni napad na pokracovani, prvni
pfiliv motivace.

V Az kdyz ziskate celkovy nadhled nad ikolem
(a tfeba vam svitne, Ze to uz dnes nemusite dodélavat a
bude lepsi vypracovat si TODO).
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PERMANENTNI DOSTUPNOST
ZABIJi SKUTECNE
SOUSTREDENI.



PERMANENTNI DOSTUPNOST
ZABIJi SKUTECNE
SOUSTREDENI.

TECHNOLOGIE JSOU TADY
PRO VAS,
NE VY PRO TECHNOLOGIE.
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SKUTECNA URGENCE
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SKUTECNA URGENCE
VS.

FALESNA URGENCE

(BEZNA VYRUSENI)

Vénovali byste té véci pozornost, kdybyste
méli zrovna schuzku se zakaznikem/$éfem?
Ne? Pak to za Giplné viech okolnosti muze
pockat aspoi 20min.



1) STANOVENI KANALU PRO
SKUTECNOU URGENCI

JAK SE KE ME DOSTANOU
SKUTECNE URGENTNI
ZALEZITOSTI?






Bez stanoveni kanalu (€i jineho
mechanismu) pro skutecné urgentni
situace, se pravdépodobné nikdy
nedokazu plné odpojit od obvyklych zdroju
neurgentni komunikace. Nebudu mit pocit
bezpedi, Ze si to ,,mohu dovolit”.



1) STANOVENI KANALU PRO
SKUTECNOU URGENCI

JAK SE KE ME DOSTANOU
SKUTECNE URGENTNI
ZALEZITOSTI?

PRIKLADY Z PRAXE:
- telefonicky hovor
- MS Teams: DND + pFesto napsat
-sms



JAKY KANAL BY TO VE VASEM
PRIPADE MOHL BYT? PRIPADNE
JAKY UZ NYNI VYUZIVATE?



Pracovni svét (zatim) v hlubokeé praci bez
vyruseni nevidi hodnotu. Pravdépodobné
nepujde nastavit ,,plosna” pravidla se vsemi,
se kterymi se pracovné potkavam.

Ma vsak smysl zacit pomalu.



SE KTERYMI A KOLIKA LIDMI BY
BYLO MOZNE TATO PRAVIDLA
DOMLUVIT?

Pracovni svét (zatim) v hlubokeé praci bez
vyruseni nevidi hodnotu. Pravdépodobné
nepujde nastavit ,,plosna” pravidla se vsemi,
se kterymi se pracovné potkavam.

Ma vsak smysl zacit pomalu.



2) URCENI OPTIMALNI REAKCNI
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2) URCENI OPTIMALNI REAKCNI
DOBY

ANEB
POTREBUJETE BYT K DISPOZICI V
RADU VTERIN €I DNIi?

I |

PRACOVNI
MATERIAL



POTREBUJI BYT DOSTUPNY V RADU:
MILIVTERIN
VTERIN
DESITEK VTERIN
MINUT
DESITEK MINUT
HODIN
2-3 HODIN
4-5 HODIN
DNU
TYDNU
MEsicU
LET



POKUD BUDETE UVEDOMENI
URGENTNIM KANALEM O SKUTECNE
URGENTNICH VECECH, JAK CASTO
VAM STACi REAGOVAT NA
NEURGENTNi KOMUNIKACI?



3) STANOVENI CASU, KDY BUDETE
ODBAVOVAT NEURGENTNI
KOMUNIKACI €1 KONTROLOVAT SITE
(BUD PRO KAZDY DEN ZVLAST NEBO
DLOUHODOBE)



Veskeré chaty odbavovat z jednoho mista,
hromadné, v jednom case (klidné nékolikrat
denné).

% BEEPER One inbox for all your chats

Get the most popular messaging services,
o + allin a single app.

‘
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3) STANOVENI CASU, KDY BUDETE
ODBAVOVAT NEURGENTNI
KOMUNIKACI €1 KONTROLOVAT SITE
(BUD PRO KAZDY DEN ZVLAST NEBO
DLOUHODOBE)

4) NEKONTROLAT CASTEJI A MEZITIM
DELAT HLUBOKOU, NEBO MELKOU
SOUVISLOU PRACI A DAVAT PAUZY



09:00 —
HLUBOKA PRACE, 09:0(

Emaily/Teams atd., 09:30
10:00 HLUBOKA PRACE, 09:45
Emaily/Teams atd., 10:00

HLUBOKA PRACE, 10:1§

11:00 Emaily/Teams atd., 10:45
HLUBOKA PRACE, 11:00
Emaily/Teams atd., 11:15

HLUBOKA PRACE, 11:3(

12:00

Rl Ermaily/Teams atd., 13:00

14:00

15:00

IR Ermaily/Teams atd., 16:00
HLUBOKA PRACE, 1

17:00



09:00 — 09:00 —
HLUBOKA PRACE, 09:0( HLUBOKA PRACE

Emaily/Teams atd., 09:30 09:00-10:15
HLUBOKA PRACE, 09:45
10:00 Emaily/Teams atd., 10:00 10:00

HLUBOKA PRACE, 10:1§ Emaily/Teams atd

i Emaily/Teams atd., 10:45 10:15-11:15

BN Fil UBOKA PRACE, 11:00 100
—

Emaily/Teams atd., 11:15 HLUBOKA PRACE

HLUBOKA PRACE, 11:3( 11:15-12:00

12:00 12:00

13:00 i 13:00

Emaily/Teams atd., 13:00
A PRACE,

HLUBOKA PRACE

HLUBOK,

13:00-14:00

14:00 14:00
Emaily/Teams atd.
14:00-14:45

15:00 AUV HLUBOKA PRACE
14:45-15:45

16:00 16:00 Emaily/Teams atd.

15:45-17:00

17:00 17:00



Existuji ruzné pristupy
A

HLUBOKA PRACE

Emaily/Teams atd
10:15-11:15
HLUBOKA PRACE
11:15-12:00




Existuji ruzné pristupy
B

Emaily/Teams atd
09:0f

HLUBOKA PRACE
10:00-12:00

HLUBOKA PRACE
09:00-10:15

Emaily/Teams atd
10:15-11
HLUBOKA PRACE
11:15-12:00

HLUBOKA PRACE
13:00-15:00

HLUB! PR,
13:00 0
Emaily/Teams atd.
14:00-14:45
HLUBOKA PRACE
14:45 5

Emaily/Teams atd.
15:45-17:00

Emaily/Teams atd.
15:00-17:00
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14:45 5
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13:00-15:00 13:00-14:00
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14:00-17:00

Emaily/Teams atd.
15:00-17:00
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Emaily/Teams atd HLUBOKA PRACE
09:0 09:00-12:00
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09:00-12:00
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13:00 0
Emaily/Teams atd.
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Emaily/Teams atd
09:00-12:00

HLUBOKA PRACE
13:00-17:00

VS.

HLUBOKA PRACE, d

Emaily/Teams atd., 09:3
HLUBOKA PRACE, 09:45
Emaily/Teams atd., 10:00
HLUBOKA PRACE, ;
Emaily/Teams atd., 10:45
HLUBOKA PRACE, 11:00
Emaily/Teams atd., 11:15
HLUBOKA PRACE, 11:3(

Emaily/Teams atd., 13:00
HLUBOKA PRACE, 13:15
Emaily/Teams atd., 13:30

HLUBOKA PRACE,

HLUBO! RACE, 14:3(

Emaily/Teams atd,




Emaily/Teams atd HLUBOKA PRACE, i

09:00-12:00 Emaily/Teams atd., 09:3
HLUBOKA PRACE, 09:45
Emaily/Teams atd., 10:00
HLUBOKA PRACE, ;
Emaily/Teams atd., 10:45
HLUBOKA PRACE, 11:00
Emaily/Teams atd., 11:15
HLUBOKA PRACE, 11:3(

HLUBOKA PRACE vs. HLUBOKA PRACE, 13:15
13:00-17:00 Emaily/Teams atd., 13:30

HLUBOKA PRACE,

HLUI RACE, 14:3(
6.

Emaily/Teams atd., 15:00
HLUBOKA PRACE, 15:15

S|

Emaily/Teams atd, 16:3!
HLUBOKA PRACE, 09:0(

Emaily/Teams atd., 09:30
HLUBOKA PRACE, 09:45

BO| Cl
HLUBOKA PRACE,

HLUBOKA PRACE, 11:00



SHRNUTI
KLICEM JE OHRANICENI, STRUKTURA A
PREDVIDATELNOST.



1) STANOVENI KANALU PRO
SKUTECNOU URGENCI

2) URCENI OPTIMALNI REAKCNI DOBY

3) STANOVENI ¢ASU, KDY BUDETE
ODBAVOVAT NEURGENTNI
KOMUNIKACI

4) NEKONTROLOVAT CASTEJI, DELAT
HLUBOKOU PRACI, DAVAT
PRAVIDELNE PAUZY



