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REFLEXIA A AKCIA
DEI

Ziskaj laserovy fokus

Schopnost udrzat si pozornost a suUstredit sa na doélezité veci je zdkladom Uspechu v osobnom aj profe-
sionalnom zivote. Vyzaduje si to vedomu snahu, planovanie a disciplinu, no odmenou je pocit kontroly,
vyssia produktivita a vnutorny pokoj. Fokus nie je len nastrojom efektivity, ale aj cestou, ako sa stat
lepSou verziou samého seba.

Vediet sa sUstredit ndm umoziuje smerovat nasu energiu a ¢as tam, kde to prindsa najvacsi prinos.
Ked'sa zameriavame na jednu Ulohu, nase myslienky a kapacita nie su rozptylené, ¢o zvysuje kvalitu
nasej prace aj rychlost jej dokoncenia.

Okrem toho nam fokus pomaha eliminovat zbytoc¢né ulohy a Cinnosti, ktoré neprispievaju k nasim
cielom. Casto totiz stracame &as vecami, ktoré s urgentné, ale nie délezité. Ak si véak ujasnime svoje
priority a naucime sa drzat ich v centre pozornosti, dosiahneme viac s mensim dsilim.

Nastroje, ktoré si doteraz ziskal/a poéas vyzvy a vies ich pouzit k udrzaniu pozornosti a lepsiemu
sustredeniu:

1. Stanov si jasné priority: Kazdy den si urci tri najddlezitejSie Ulohy, ktoré chces stihnut a sU naozaj
nevyhnutné. Sustred sa najskor na tie.

2. Minimalizuj rozptylenia: Vypni notifikacie na teleféne, zatvor zbytocné karty v prehliadaci a vytvor
si podporujlce prostredie, ktoré ta nebude rozptylovat.

3. Pouzivaj techniku ,time-blocking*: Rozdel si defh na bloky ¢asu, pocas ktorych sa budesd venovat
konkrétnym aktivitdm. Pocas tychto blokov sa vyhni multitaskingu.

4.Vyuzi pravidlo 80/20: Sustred sa na 20 % Uloh, ktoré prina3aju 80 % vysledkov. Toto pravidlo ti pomd-
Ze identifikovat aktivity, ktoré ti dokazu priniest presne tie vysledky a pocity spokojnosti, ktoré chces.

5. Trénuj pozornost a vedomu pritomnost: Meditacia, dychové cvicenia alebo kratke pauzy na vedo-
mé uvedomenie pomahaju trénovat schopnost udrzat pozornost.

6.Zarad do programu pravidelny oddych: Nasa schopnost suUstredit sa ma limity. Po 60-tich minu-
tach maximalneho fokusu si dopraj kratku prestavku na nacerpanie energie.

Co robi fokus s nasou myslou?
Ked'sa naucime sustredit, posilfiujeme nasu schopnost sebakontroly a efektivheho riadenia ¢asu. Su-
stredend mysel je menej nachylna na stres a Uzkost, pretoze sa nepresiva medzi desiatkami rozptyleni.
Navyse, kazdad dokoncena uUloha, na ktord sme sa plne sustredili, posiliuje nasu sebaddbveru a pocit
kontroly nad vlastnym zivotom.



Trénuj svoj fokus.

1. Vyber si jednu ulohu, ktord musis dokoncit ¢i uz pracovnu alebo osobnu a je skuto¢ne dolezita.

2. Priprav si prostredie. Eliminuj akékolvek ruchy, vypni si notifikacie na teleféne, zatvor nepotrebné
aplikacie a uisti sa, ze ta nikto nevyrusi. Maj po ruke vsetko, ¢o potrebuje$ na splnenie Ulohy (pero,
papier, dokumenty...).

3. Nastav si casovac¢ na 30 minut. Pocas tejto doby sa plne venuj iba tejto Ulohe.

4.Ak sa pristinnes, ze premyslas nad niec¢im inym, identifikuj, ¢o ta vyrusilo (napr. myslienky, nuda,
tdzba skontrolovat telefén).

5. Po uplynuti ¢asu si zhodnot svoju efektivitu a zapis si svoje pocity a postrehy.

Bol cas na tuto ulohu dostatocny? Bola dloha vhodnd a skutocne dbélezita?
Co ma najviac vyrusovalo a oberalo o pozornost?

6. Ak je to potrebné, pokraéuj v Ulohe a znova si nastav ¢asovac. Eliminuj ruchy, ktoré si identifikoval/a.

Dovol si dat svoj ciel na prvé miesto. Pokial nebude tvoj sen tvojou prioritou aj v ¢ase, ked toho mas
naozaj vela, je mozné, Ze sa nikdy k jeho naplneniu nedostanes.

Zarad do zoznamu tvojich dnesnych priorit akukolvek aktivitu alebo ¢innost, ktora ti umozni sa hoci aj
o maly kdsok posunut blizsie k tvojmu cielu a snu (napr. precitanie kapitoly z knihy, dokoncenie lekcie,
tréning novej zru¢nosti...).

PODPORUJ

,, TAJOMSTVO ZMENY SPOCIVA V SUSTREDENI VSETKEJ NASEJ
ENERGIE NIE NA BOJ SO STARYM, ALE NA TVORBU NOVEHO.*
—SOKRATES—



