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Nauc¢ sa dokoncovat

Dokoncovanie je jednym z najzasadnejsich navykov Uspesnych [udi. Napriek tomu mnohi z nas necha-
vaju rozpracované projekty a vrhaju sa do dalSich povinnosti.

Ci uz ide o pracovné ulohy, osobné ciele alebo malé kazdodenné Ukony ako je umyvanie riadu, schop-
nost dotiahnut veci do konca ma priamy vplyv na nasu motivaciu, sebadbéveru a celkovy Uspech.

Ked' nechame nieco nedokoncené, vytvara to v nasej mysli urcity ,mentalny hluk“. Nase podvedomie si
uchovava informaciu o tejto nedokoncenej Ulohe, Co mbze spdsobovat stres a znizovat nasu schopnost
sUstredit sa na iné veci. Tento jav je zndmy ako Zeigarnikovej efekt, podla ktorého si pamatdme skor
nedokoncené ulohy nez tie, ktoré sme Uspesne uzavreli.

Nedokoncené veci nas vsak nielen mentalne vycerpavajy, ale aj nardsaju nasu motivaciu. Ak pravidel-
ne nedotahujes svoje zdmery do konca, mdze to viest k pocitu zlyhania. Naopak, dokonéenie kazdej
ulohy, nech je akokolvek mala, nam prinasa pocit Gspechu a posiliiuje nasu vnutorna motivaciu.

Dokoncenie Ulohy ma okamzity pozitivny vplyv na hladinu dopaminu —hormdnu, ktory je spojeny s od-
menou a pocitom Stastia. Tento biologicky proces nds motivuje pokracovat a vyhladavat dalsie vyzvy.
Ak sa nauc¢ime pravidelne dokoncovat veci, postupne si vytvarame pozitivny navyk, ktory nads motivuje
zvladat aj naroc¢nejsie ulohy.

A to isté plati, ak veci nechavame nedokoncené. Nas mozog si tento vzorec zacne osvojovat ako
zvyk. To vSak spdsobuje, Ze postupne zacneme stracat chut pustat sa do novych projektov, pretoze
vopred oCakavame nelspech.

Dokoncovanie tiez podporuje pocit kontroly nad vlastnym zivotom. Kazda dokoncena uloha symboli-
zuje, ze sme zvladli nieCo, ¢o sme si stanovili. Tento pocit, Ze mame veci pevne v rukach je zadkladnym
kamenom produktivneho a vyrovnaného zivota.

Nastroje a stratégie, ktoré si doteraz ziskal/a poéas vyzvy a poméZzu ti veci dotahovat do konca:

1. Za¢ni s malymi tlohami: Dokoncovanie malych veci, ako je napriklad upratovanie stola alebo od-
pisanie na e-mail, mbéze byt odrazovym mostikom k vacsim dloham, do ktorych tak budes mat viac
motivacie sa pustit, pretoze uz budes mat za sebou malé Uspechy.

2.Stanov si realistické ciele: Rozdel si velké projekty na mensie Ulohy, ktoré su lahsie a rychlejsie
zvladnutelné.

3. Vytvor si harmonogram: Spravne pldnovanie a rozvrhnutie aktivit naprie¢ dinom ti pomoze vytrvat
na ceste k cielu.

4.Sustred'sa na jednu vec: NepUstaj sa do viacerych projektov naraz. Chod na to postupne, jednu vec
za druhou. Najprv dotiahni jednu Ulohu, a az potom sa pusti do dalsej.

5. Odmen sa: Po dokonceni kazdej Ulohy sa ocen alebo si dopraj mald odmenu, ktora ta bude motivo-
vat v pokracovani.



CVICE!

Ak mas vyzvu s dokon&ovanim veci, pravdepodobne si davas prilis velké a nedosiahnutelné ciele. Co-
kolvek ¢o tuzis dosiahnut sa ti moze zdat na mile vzdialené, pretoze mas pocit, Ze ides jest celého slona
naraz, a to ta moze odradzat. Ked'si ho vsak rozkuskujes na mensie ¢asti, bude to pre teba omnoho
zvladnutelnejSie.

Pozri sa teraz na svoj ciel. Aké kroky k nemu vedd? Co musi$ urobit, aby si ho dosiahol/dosiahla? Rozloz
si teraz tieto kroky na mensie Ciastkové uUlohy, ktoré ti zaberd maximalne 15 - 30 minut. Sleduj svoj po-
krok a svoje pocity z hoci aj malého posunu.

Tvoje Ciastkové ulohy na ceste k cielu:

Dokoncidnes Ulohy a cvienia, ktoré si v rémci tejto vyzvy nestihol/nestihla. Ak je toho viacej, je v poriadku,
Ze sa ti nepodari vsetko, no chod' na to postupne a dotiahni vybrané aktivity jednu po druhej do konca.
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PODPORUJUC,

,,NIC NEUNAVUJE VIAC, AKO CAKANIE
NA DOKONCENIE ULOHY.*

—WILLIAM JAMES—



