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Tak napfiklad pokud vlastnite firmu:

B 20 % vasich zakaznik(i vam pfinasi 80 % trzeb.

W Zbylych 80 % zakaznik( pouhych 20 % trzeb.
Uplatnite-li pravidlo 80/20 na své kazdodenni ¢innosti:

B 20 % toho, co délate, je dilezité a vytvaii 80 % vysledki.

B 80 % toho, co délate, vytvaii pouhych 20 % vysledki.
»Zpomalte a pamatujte si toto: Na vétsiné véci nezalezi. Zaneprazd-

nénost je forma mentalni lenosti.”
Tim Ferriss, autor knihy Ctyhodinovy pracovni tyden®




CVICENI; ANALYZA 80/20
PRO URCENI OVH A UNH

UVH: Zamyslete se nad svou roli nebo svymi cili. Kterych 20 %
véci méa podle vas na svédomi 80 % vasich vysledkli? Vénujte
deset minut stanoveni svych Ukold s Vysokou Hodnotou (UVH).

B Co vytvafi nejvySSi hodnotu nebo generuje nejvétsi vy-
sledky?

B Kdybyste mohli pracovat pouze jeden den v tydnu, co
byste ten den urcité délali?

UNH: Jaké &innosti tvoif 80 % toho, co délate a co ma na své-
domi jen 20 % vysledk(i? Vénujte deset minut stanoveni svych
Ukold s Nizkou Hodnotou (UNH).

B Co vam zabira spoustu ¢asu, ale generuje jen malo vy-
sledk(i?

B U kterych véci méate pocit, Ze je musite délat, ale vytvareji
jen malou hodnotu?




KROK 3: PRACUJ TE VICE
NA UVH A MENE NA UNH

Pro chytrou praci je nutné udrZet si smér, prestoze citite nutkani
reagovat na nové podnéty.

Dlouho mi trvalo, neZ jsem si pofadné uvédomil, jak je tenhle roz-
dil dlilezity. Okamzité jsem vzdy reagoval na nové e-maily, pracoval
jsem dlouho, a presto se citil provinile, protoZe jsem nepostupoval
tak rychle, jak bych chtél. Uplatnéni pravidla 80/20 mi pomohlo
s timto stylem skoncovat.

Pfi sprdvném poutziti pravidla dosahnete svych cilil rychleji nebo bu-
dete mit vic volného Gasu - nebo oboji.

B Kazdy den si uréete 3 UVH. Pokud Gasto dostavate necekanou
praci nebo nemate moc velkou kontrolu nad tim, jak si rozvrh-
nete den, naplanuje si jen jeden nebo dva.



KROK 4: ZORGANIZUJTE
SI ENERGII

vy o

Zeme se zaméfit na to, aby vam mozek pomohl vyfidit je rychleji.
Chcete-li si zlepSit produktivitu, musite si |épe zorganizovat mental-
ni energii a Iépe soustredit svou pozornost.

Abychom pochopili rozdil mezi mentalni energii a pozornosti, vrat-
me se k prefrontalni kiife umisténé v prednim laloku. Pouzivate ji
k vyS$Simu poznavani, planovani, rozhodovani a exekutivnim Uko-
ndm: jinak feéeno k tomu, abyste byli schopni plnit Gkoly. Tato ¢ast
mozku, na kterou tolik spoléhate, je omezenéjsi, nez byste si mysle-
li. Rychle se unavi a prehlti. Zkuste nasledujici cviceni:

CVICENI: TRENINK PREFRONTALNI KURY

1. UrGete si ctyrmistné cislo. Napfiklad 4 7 5 2. Berte jgj
jako Ctyfi oddélené cislice (4, 7,5, 2), ne jako jedno ¢is-
lo (4 752).

2. Zpaméti ke kazdé Gislici prictéte 1: 24 7 5 2 se stane
5863.

3. Proces v hlavé opakujte: z5 8 6 3 se stane 6 9 7 4.

4. Nyni zkuste stejné cvi€eni s jinym Cislem. Treba 3 5 2 4.




MENTALN{ ENERGIE x POZORNOST

Predchozi cviceni je uziteGné v tom, Ze pomaha ukazat rozdil mezi
mentalni energii a pozornosti.

Kdybych vas pozadal, abyste cviceni provadéli cely den, brzy by vas
to asi prestalo bavit. K pouzivani prefrontalni kiry je potfeba men-
talni energie a ta je omezena.

Pfi tomto cviéeni musite délat dvé véci zaroven: pricitat a pamato-
vat si. Pro prefrontaini kliru je tento multitasking obtizny, protoze je
tézké rozdélit pozornost.

BYT PRODUKTIVNI JE JAKO PALIT LISTI

Zkouseli jste nékdy jako déti palit listi pomoci lupy a slunce? Tento
priklad krasné ilustruje rozdil mezi mentalni energii (slunce) a po-
zornosti (lupa). Energie bez zaméreni je stejné bezcennd jako za-
méreni bez energie.

Chcete-li ze svého mozku dostat co nejvic, musite védét dvé véci:

1. Kdy méate nejvic mentalni energie.
2. Jak nejlépe zaméfit pozornost.



MENTALNI ENERGIE:
VASE NEJLEPS| TROTHODINOVKA

Kdy mate nejvic mentalni energie? Nékterym lidem pfipada, Ze do-
poledne, zhruba mezi devatou a dvanactou. Néktefi lidé jsou nej-
bystrejSi pozdéji odpoledne, zhruba po ¢tvrté. Mezi druhou a Ctvrtou
odpoledne (pfiblizné uprostied mezi probuzenim a usnutim) vSichni
pocitujeme pokles energie.




