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Jste vrezimu
»Seberozptyleni®?

Jednim z charakteristickych ryst digi-
tdlniho svéta je ffisténi nasi pozornosti.
Pfipojeni k poéitaéim a mobilnim zafi-
zenim nds dovedlo k nézoru, ze délani
nékolika véci najednou, tzv. multitasking,
a to éasto na nékolika digitdlnich zafi-
zenich najednou, je pro nds pfirozené.
Misto toho, abychom to vnimali jako ne-
gativum, citime se produktivni a vykonni.
Zvladani nékolika véci najednou ale
ve skuteénosti produktivitu snizuje a bylo
prokdzano, ze omezuje i schopnost sou-
stfedit se na konkurenéni ¢innost.

Ustavicné nds rozptyluje nikdy nekondici
piival e-maild prolozeny upozorné&nimi
ze socidinich siti, kterd ndm  vplouvaj
do zorného pole, bojuji o nasi pozornost
a nevyhnutelné nds rusi pfi préci. Neu-
stald  vyruSeni snizuji nasdi  produktivitu,
protoze Casto pfi mnoha Ukolech pokro-
¢ime jen trochu a dulezZitd prace zlstdvda
nedokon&end.

Clifford Nass, profesor na Stanfordu a ve-
douci laboratofe CHIMe (zkratka pro
anglické ,komunikace mezi lidmi a inter-
aktivnimi médii”), kde se zkoumd interakce
mezi lidskou psychologii a digitéinimi mé-
dii, ve své nové studii prisel na to, Zze mul-
fitasking snizuje schopnost rozliSovat mezi
dllezitym a nedulezitym. Casty multitas-
king prokazatelné snizuje nasi kapacitu
efektivné dokonc&ovat Ukoly, protoze, jak
uvadi profesor Nass, se nakonec nevyhnu-
felné nesousttedime na aktudini Ukol, ale
na véeci, které zrovna nedéldme.

Profesor Nass ddle vysvétlil, Ze neschopnost
zpracovdavat informace pfi multitaskingu

prikazné snizila soustfedéni manazerl
na jejich Ukoly a mize vést ke $patné zva-
Zenym rozhodnutim.

V rdmci jiné studie neurovédec Earl Miller
pofizoval snimky mozk( u skupiny dobro-
volnikd a sledoval jejich aktivitu, kdyz se
zabyvali vice Ukoly najednou. Vysledky
ukdzaly, Ze i kdyz bylo dobrovolnikiim pred-
vedeno nékolik vizudinich stimull, mozek
byl v jednu chvili aktivovén pouze jednim
nebo dvéma. Z toho vyplyvd, Ze kdyz je
mozek pretizen soupeficimi Ukoly, musi se
jim vénovat stfidavé, coz zpUsobuje snizeni
kapacity na zpracovani informaci.

Ukdzalo se, ze fohle plati obzvidsté pifi
snaze délat najednou podobné Ukoly,
tfeba odpovidat na zpravu a zdroven psét
e-mail nebo telefonovat, protoze podobné
Ukoly vyzaduji zapojeni stejné casti mozku.
Vysledné mozek nemulze fungovat tak
dobte, &imz se jeho fungovdni zpomali.

Jesté  vetsi prekvapeni pfindsi  zjisténi
Glenna Wilsona, psychiatra z londynské
univerzity, Ze mozek mUze zpomalit pouhd
myslenka na multitasking. Zjistil, Zze pouhym
vykondvdanim dvou jednoduchych &innosti
najednou, jako je psani e-mailu a textové
zpravy, se 1Q muaze snizit o 10 bodU! Tyto
fetézové efekty mohou mit za ndsledek
mozkovou milhu, kterou by obvykle zpUso-
bila celd noc beze spdnku.

Multitasking pronikl i do firemni kultury
ve formé korpordtnich smérmic, které ak-
tivné podporuji digitdini multitasking, no-
stavuji interni casové limity pro odpoveédi
na e-maily, dovoluji pouziti mobild na feseni
problémd spojenych s praci v pracovnim
prosttedi a podporuji, aby byli viichni ne-
ustdle k dispozici prostfednictvim internich



chatovacich oken a vyuzivali je jako dalsi
metodu komunikace.

Presto podle profesora Nasse ovliviuje to, ze
rozdélujeme pozornost na mnoZzstvi obrazo-
vek a Ukoll schopnost zaméstnanct délat
prdci efektivné. Nejvétsi negativni viiv to md
na spoluprdci v tymu.

Musime se znovu naucit, jak délat jen jeden
Ukol - tzv. unitasking, zaméfit se plné jen
na jednu véc, ponofit se do Ukolu pred se-
bou a nedovolit neustdlym poplasnym sig-
naldm, které prichdzeji ve formé upozornéni
socidlnich siti a pfichozich e-maild, aby nds
vyrusily. Pinit Ukoly jeden za druhym a ne-
pracovat na nekolika vécech najednou je
nejproduktivnéjsi a nejsoudrznéjsi zpUsob
prdéce.

Pro mnohé z nds, ktefi frdvime dny zavaleni
nikdy nekoncici zdplavou bezedné slozky
prichozich e-maill, se mUZe prodlouzeni
pracovni doby do vecera zddt jako ro-
zumné a produktivni feseni. Ale pokracovat
v prdcii doma pozdé do noci s cilem vyresit
Ukoly, které jsme kvUli pravidelnym rozpty-
lenim nezviddli v pribéhu dne, negativné
ovliviiuje nejen nd$§ domdci zivot, ale bylo
prokdzdno, Ze se pak dramaticky zhorsuje
kvalita spdnku. To mdze ndsledujici réno vést
k vyCerpdni a v prabéhu odpoledne k po-
klesu energie, coz jesté vice poskodi nasi
schopnost pracovat efektivné.

Spole¢nd  studie  vyzkumného  tymu
z washingfonské, floridské a michiganské
stétni univerzity se zabyvala dUsledky nocni
digitdini akfivity mimo pracovisté. Dlouhé
pouZivéni chytrych telefont kvdli pracovnim
Uceldm mimo pracovisté a mimo pracovni
dobu a vyhody s tim spojené podle studie

snizuji mnoZzstvi Casu, ktery pak lidem zbyvd
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na odpocinek a uvolnéni se mimo pracovni
prosttedi.

Studie také ukdzala, Ze pouzivéni mobil-
niho zafizeni spojené s praci ve vecernich
a ¢asto no¢nich hodindch je spojeno s pre-
rusovanym spdnkem. Mezi dalsi disledky
patfi snizend schopnost sebeovidddni v ob-
tiznych situacich, akutni vycerpdni a celkovy
pocit mensiho soustfedéni béhem dne.

»,Ale mdme na vybér.
Nas ¢as je cenny
a musime ho efektivhé
organizovat.®

7dd se, ze je jasnd spojitost mezi nasi za-
neprdzdnénosti a tim, jak produktivni si pfi-
paddme. Kdy? jsme vytizeni, pfipaddme si
ddlezitéjsi a zaddangjsi. Ale néco ndm ziejmé
unikd. Mdzeme svdj ¢as naplnit mnohymi
online aktivitami, diky kterym se citime za-
neprdzdnéni, ale stejné ndm na konci dne
pretékaji e-mailové schrdnky a rostouci se-
znam Ukold, které musime splnit, se vymykd
kontrole.

Mdme vSak na vybér. N&§ ¢as je cenny
a musime si ho efektivné organizovat. Stejné
jako pldnujeme, jak ufratime své penize,
a rozdélujeme je do rlznych oblasti (denni
vydaje, stdlé mésicni vydaje, dlouhodobd
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kroku
k unitaskingu
pfi praci

Kazdy den si vyhrad'te ¢as na unitasking

Stejné jako pldnujete setkdni nebo konferenéni hovor, vyhradte si caso-
vy Usek na unitasking. Vyuzijte tento ¢as a sousttedte se na zvidstni Ukoly,
které vyzaduji vasi plnou pozornost. Vyberte ¢dst dne s mensi pracovni
zatézi nebo s mensi pravdépodobnosti rozptylent.

Uklid'te si pracovni plochu

Kdyz pracujete, zaviete vsechna okna, kterd se netykaji aktudiniho Uko-
lu, abyste se mohli pIné sousttedit. Minimallizujete tak digitdini rozptylent,
kterd bojuji o vas cas, a umoznite si pracovat soustiedéné a soustavné.

Vypnéte v§echna digitdini upozornéni

Vypnuti vech digitdinich upozoméni a vystrah béhem ur¢enych ¢aso-
vych Usekl vyrazné snizuje moznosti rozptyleni, kterym jste pfi praci onli-
ne vystaveni, a pomdhd zlepsit vasi schopnost soustfedit se na jeden
Ukol.



Napldanujte si éas na kontrolu pfichozich zprav

Misto prabézného kontrolovdni pfichozich e-maill, hlasovych a texto-
vych zprdv v okamziku, kdy prichdzeji, si na né vyhradte béhem dne ur-
¢ity Cas. To snizi pocet vyruseni béhem prdce na dalsich Ukolech.
K e-mailovému podpisu si mUzete pridat pozndmku, Zze na e-maily odpo-
viddte pouze nékolikrdt v pribéhu dne, co? zajisti, Ze nebudete muset
ihned reagovat. Piipadné muzZe byt stejnd pozndmka posldna jako au-
tomatickd odpoved.

Reknéte spolupracovnikiim, Ze se chystate na unitasking

Pokud pracujete v otevieném prostoru ,open space”, sdilite s nékym
pracovisté nebo ve své kanceldrii provozujete politiku ,ofevienych dveri”,
dejte svym koleglim prfedem védét, ze budete pracovat na dllezitém
Ukolu, k jehoZ splnéni potfebujete neprerusovany casovy Usek. Az Ukol
dokoncite, mlZete jim ddat védét, Ze jste zase k dispozici.

Dejte si pauzu a ,,odpojte se*

Pro ty z nds, které neustdle rozptyluje déni na plose, notelbooku ¢i chyt-
rém telefonu a kterym pfijde Upiné odpojeni od online svéta jako moc
velkd vyzva, existuji aplikace, které to udélaji za nds. MUzeme je nasto-
vit, aby vSechno vypnuly na dobu uré¢enou podle stanoveného pra-
covniho rozvrhu. Digitdini pauzu mizeme vyuzit doslova jako ,prostor
k dychdni” - zhluboka se nadechneme a znovu se spojime sami se

sebou.
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spofeni a investice), cas, ktery trdvime on-
line na rlznych digitdinich zafizenich, musi
byt také spravovdn pldnovdnim ,pfijmu
a vydaju” naseho casu.

Vzdy Ize najit zpUsob spravovani aktivit on-
line, ktery ndm umozZni znovu dosdhnout
rovnovahy mezi viemi digitdinimi svéty.
Abychom takové aktivity 1épe spravovali,
mUzeme kazdé Cinnosti vyhradit urity cas.
Vytvofime-li neprerusované casové Useky,
abychom se mohli plné soustfedit na Ukol,
a jiné Useky na prdci s prichozimi e-maily,
textovymi zprdvami a telefonovdnim, pak
mUzeme Iépe oviddat své tendence odpo-
vidat na kazdy e-mail a upozornéni ihned
po jejich obdrzeni. Jesté lepsi je vypnout si
upozornéni na obrazovce. Na &teni a odpo-
védi na e-maily vy&lenime jen urcité Casové
Useky. Vymezime tak dobu, kdy budeme
,odpojeni” a bez vyruseni, abychom po-
vzbudili tvaréi mysleni a vznik novych na-
padl. V nékterych ¢dastech dne mizeme
zapnout na chytrych telefonech tichy rezim
a snazit se oviddnout nasi potfebu hned
na véechno odpovedét. Ve skutecnosti ne-
musime na nic odpovidat hned. Méli by-
chom v8ak znovu ziskat kontrolu nad svym
Casem. Je také dobré, kdyz si rozvrhnete
Cas stréveny pred monitorem tak, abyste
ho mohli stravit uvézené a efektivng, coz
umozni ddf na prvni misto zdlezitosti, které
jsou opravdu dulezité.

Dalsi oblasti, kterd dopldci na nasi prilisnou
digitélni propojenost, akutni multitasking
a nedostatek soustfedéni a pozornosti,
které je provdzi, je nase schopnost vychd-
zet s lidmi. Chybi ndm v ni totiz praxe. Misto
osobniho setkdni, rozhovoru s kolegou
a prozitku emocéniho spojeni s tim spoje-
ného radsi zvolime zviddnutou, rychlou

a neosobni formu komunikace pres e-mail
nebo textovou zpravu, coz mize mit dlou-
hodoby negativni vliv na nds emodéni vyvoj.

Pracujte, nepracujte:
pravidio 90/10

Rozsdhly vyzkum v oblasti optimalniho roz-
vrzeni pracovni doby ukdzal, Zze k dosazeni
nejvetsi efektivity a vykonnosti bychom meéli
mé&nit Grover aktivity kazdych 90 minut. Rika
se tomu ultradidnni rytmus a védci zjistili,
Zze 90 minut je optimdini hranici intenziv-
niho soustfedéni se na jeden Ukol. BEhem
90 minut, zvi&§té ve stavu naprostého sou-
stfedéni, ze stavu relativné vysoké energie
klesneme na své fyziologické dno.

Pokud je ndm v situaci jakéhokoli delsiho
pracovniho vykonu pfirozend potteba pe-
riodického odpocinku odepfena, mlze to
vést k chronickému stresu a problémim my-
sli a téla. Desetiminutovy odpocinek mezi
dvéma devadesdtiminutovymi pracovnimi
Casovymi Useky pomdhd télu dostat se
do ,uzdravujiciho stavu”, béhem néhoz se
preruseny ultradidnni cyklus mUize restarfo-
vat. Zdd se, ze jsme uz jsme si zvykliignorovat
jasnd voldni naseho téla pod odpodcinku.
Patfi mezi né ztrdta soustfedént, pocit Uzkosti
nebo podrdzdéni a celkovy fyzicky neklid.
Snazime se tufo pottebu naplinit tim, Ze se
obracime k povzbuzujicim  prostfedkdm
(cukr, kofein), které nasazuji nase stresové
hormony do rychlobéhu a poskytuji dévky
umeélé energie, po nichZz nevyhnutelné né-
sleduji ndvaly zpomaleni a Unavy. Kdyz
budeme misto foho pracovat s pfirozenymi
cykly téla, mlzeme zvysit Uroven produkti-
vity a zdroven zlepsit svij celkovd zdravotni
stav a kondici.



Troska
jogy

Uleva od napéti v o&ich
vit soustfedéni.

O¢i v dlanich

Trete ruce o sebe, tak vytvofite teplo. Pfi-
lozte dlané na oc¢ni dulky, lokty polozte
na hrudnik a hlavu sklonte jemné dopre-
du do dlani. To uvolni vasi mysl a uklidni
oc¢i unavené od obrazovky.

Troska
jogy

Protazeni boku vsedé

Tato dvé cviceni vdm pomohou uvolnit oci a oblicej, vycistit mysl a obno-

Bod tietiho oka

Pfimo mezi obocim mUlzete nahmatat
ddlek. S nddechem fenfo bod jemné st-
lacte polstarky ukazovdcku a prostied-
nicku. S vydechem flak uvolnéte. Opa-
kujte pétkrat. Jednd se o zndmy bod pro
Ulevu od Uzkosti pouzivany v indické
akupresure i fradicni ¢inské akupunkture.

Lisa Sanfilippova, lekforka jogy

Tento cvik mlzZete provést vsedé nebo vestoje. PFindsi piny a rozproudény

dech do vaseho téla a efektivné okyslicuje vasi krev, coz pomdahd dosdh-
nout stavu soustfedénosti, i kdyz jste unaveni a letargicti,

1 Sednéte si na zdli, nohy na zemi,
piitlacte boky siiné dold a levou ru-
kou se drzte okraje zidle.

2 Zvednéte pravou ruku a natdhnéte ji
pfes hlavu doleva, protdhnéte pro-
vou sfranu svého téla.

3 Dychejte zhluboka a pravidelné ze-
spoda svého hrudniho kose, pouZijte
nddech k naplnéni plic vzduchem
a protazeni mezizebernino svalstva.

4 Udélejfe 5-10 nddechl na jedné
strané a potom se natdhnéte na dru-
hou stranu a opakujte na stejny po-
Cet nddechd.

Lisa Sanfilippova, lekforka jogy

39



40

Odejdéte od stolu

Nejjednodussim zpUsobem, jak si ddt dese-
timinutovou pauzu mezi devadesdtiminu-
tovymi pracovnimi cykly, je odejit od stolu.
Opravdu, vstante a projdéte se. Promluvte
s kolegy, prekvapte je tim, Ze se ukdzete
osobné. Zapojte se do opravdovych rozho-
vor( tvafi v tvar nebo si najdéte klidné misto
a zkuste nékteré meditacni cviceni, tech-
niku hlubokého dychdni nebo si udélejte
chvilku na ,trosku joégy” a zacvicte si jedno
z kratouckych cviceni Lisy Sanfilippové.

Desetiminutovd pauza od pracovniho stolu
dd vasi mysli pfilezitost zpomalit a nabrat
sily a télu pfileZitost byt aktivnéjsi nebo se
naopak uvolnit a relaxovat, abyste se monhli
zase spojit sami se sebou a vrdtit se s jasnou
mysli a erstvym pohledem na véc.

Prlzkum provedeny serverem Salary.com

obsahoval nékolik Sokujicich statistik: 89 %
zacastnénych priznalo, ze v prdci kazdy

den plytvaji ¢asem. Oproti  vysledkdm
Troska
iégy ProtaZeni celého téla u zdi

predchozino roku se jednalo o ndrUst
ve wsi 20 %. Zvysené procento bylo zapfici-
néno prodlouZzenim ¢asu, ktery lidé plytvali
na véci netykajici se prdce.

Prazkum pfinesl ndsledujici analyzu ¢asu
denné proplytvaného na &innostech nety-
kajicich se prdce:

o 31 % lidi ztrati priblizné pdlhodinu denné

e 31 % lidi ztrati pfiblizné hodinu kazdy
den

® 16 % lidi ztrati priblizné dvé hodiny kazdy
den

® 6% lidi ztrati prdmémé tfi hodiny denné

® 2 % lidi ztrafi pfiblizné &tyfi hodiny kazdy
den

® 2 % lidi ztrati pét nebo vice hodin denné

Prazkum dospél k zavéru, Ze 4 % lidi ze vzor-
kové skupiny v prazkumu ztrati nejméné
50 % svého pracovniho dne tim, ze vyko-
nAvaji Cinnost nesouvisejici s pract, 26 % lidi
priznalo, Zze &innosti, kterou plytvaji casem
nejvice, je surfovdni na infernetu béhem
pracovni doby.

Tento cvik je podobny joginské pozici psa hlavou dold, ale je jednodussi
a dd se Iépe zviddnout v kanceldti. Protahuje ramena a dlouhé svaly kolem
pdtefe, zlepsuje proudéni vzduchu v plicich, vycisti hlavu a protdhne ztuhlou

zadni stranu stehen.

1 Tacte dlanémi do zdi tésné pod vysi
ramen. Napnéte ruce a predklonte se.

2 Chodidly se pomalu dostante pod
a za Uroven boky. Tim u zdi vytvorite
fvar pismene ,L”. Dychdni sméfujte
do spodni ¢asti zad po dobu 5 nd-
dechu.

Lisa Sanfilippova, lekforka jogy
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Dobijeci pozice
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Tato pozice je jednoduchd a neuvéritelné Ucinnd. Deset minut uvolnéni se
zavienyma o¢ima vém pomuze ,dobit” vasi zasobu energie.

1 Naojdéte si prdzdnou mistnost, kde
budete mit 10 minut soukromi. Sezen-
te stabilni Zidli a lehnéte si zady
na zem nohama k zidli. PoloZte Iytka
a kotniky na seddtko Zidle, boky
a spodni &ast zad jsou uvolnéné
na zemi.

Kromé jasnych dUsledkl foho, Ze pfichd-
zime o ¢as na prdci, a negativnino vlivu
na produktivitu a pracovni vykon, maji ho-
diny strdvené u stolu surfovdnim na inter-
netu a hleddnim véci mimo prdci neblahy
vliv na nase zdravi, protoze prodluzuji cas,
kdy sedime a nejsme aktivni.

Sezeni je nové koureni

Podle vyzkumu britské viddni organizace
,Get Britain Standing” (Postavme Britdnii) je
prdmeérny cas stréveny sezenim v prdci 8,9
hodin za den. Vyzkum ukdzal, Zze ,po 90 mi-
nutdch sezeni se nds metabolismus vypind”.

Dlouhé sezeni v jedné pozici md za ndsle-
dek nedostatek pohybu, coz vede k zasta-
veni vnitfnich télesnych pochodd. Stahovani
svall napomdahd odstranovdni foxint z téla,
stimuluje lymfaticky systém a pratok krve
v téle. KdyzZ jsou svaly misto stahovdni ne-
hybné, tuky (napfiklad triglyceridy a cukry
ve formé glukdzy) zUstdvaji v systému misto
toho, aby byly odfiltrovany.

2 Pii klidném dychdni nechte na zemi
uvolnit krk, ramena, hornf i dolni &dst
zad.

Lisa Sanfilippova, lektorka jogy

Podle nékolika studii shrnutych v Casopise
The American Journal of Preventative Me-
dicine existuje dalsi pfesvédcivy dlkaz, ze
sezeni po dobu delsi neZ ¢tyfi hodiny mize
vést také k obezité, protoZze enzymy zodpo-
védné za spalovdni télesného tuku se ,vy-
pnou”, snizuji rychlost metabolismu a rovnéz
nepfiznivé ovliviuji pratok krve v nohou.
Delsi Useky necinnosti mohou také zplso-
bovat dalsi nemoci potencidlné ohrozujici
Zivot. Patfi mezi né:

onemocnéni srdce

cukrovka

obezita

problémy se z&ady a svaly

hlubokd Zilni trombdza

nemoc kfehkych kosti

deprese

demence

rakovina

Deldi casové Useky sezeni a fyzické necin-
nosti se podle Svétové zdravotnické orgo-
nizace (WHO) umistily na &tvrtém misté
seznamu zivot ohrozujicich ¢innosti, kde
predstinly i obezitu. WHO doporucuje, aby
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dospeéli pravidelné cvicili (idedlné tficet mi-
nut denné, pét dni v tydnu) nebo provdadél
minimdliné dvé a pudl hodiny cviceni pfimé-
fené Urovné v prabéhu sedmi dni. Presto
WHO varuje, Ze ackoli zapojeni cviceni
do rozvrhu snizi disledky ¢asu strdveného
vsedé, neochrdni nds pfed zdvaznéj§imi
a $kodlivej§imi zdravotnimi problémy, které
jsou spojeny s celkovym nedostatkem
pohybu doprovdzejicino sedavy zplsob
Zivota.

Podle doktora Michaela Jensena z kliniky
Mayo existuje nékolik praktickych véci, které
mUzeme délatf, abychom potladili dlouho-
dobé ndsledky delsiho sezeni.

® Zkuste alespon &dst pracovniho dne
stét. Dnes uz existuji stoly, které umoznuji
prdci ve stoje. Pokud na vasem pracovi-
§ti takové stoly nemdte, vstante a hybej-
te se nékolik minut kazdou pulhodinu,
jedi to mozné. Pohyb je pro nasi téles-
nou pohodu zdsadni, jenom stani bez
aktivni chlze nespusti cirkulaci krve do-
statecné, aby zabrdnila negativnim da-
sledkdm dlouhodobého sezeni. Misto
kanceldiské Zidle zkuste pouzivat velky
gymnasticky mi¢, jelikoz bylo prokdzd-
no, 7e prospivd zapojovanim svald
ve stfedu téla.

o VyuZife kazdé piilezitosti jit po scho-
dech misto pouzivani vytahu, a pokud
se spolupracovniky sdilite pracoviste,
misto posilani zprdv si za nimi pfimo do-
jdéte. Chytry telefon a jind mobilni zafi-
zeni uklddejte blizko, ale ne na dosah
ruky, abyste museli vstdt, kdyz je budete
chtit pouZit. Pfi telefonovdani vyuzijte pfi-
lezitosti, stoupnéte si a projdéte se. Zain-
vestujte do digitdiniho krokoméru, ktery
bude sledovat v&$ kazdodenni pocet

krokd. Obvyklym poctem krokl Elovéka
se sedavym zpUsobem Zivota muize byt
jen 1000 az 3 000 krokl denné. Dejte si
za cil zvySovat pocet krokl denné o 500,
nez dojdete k 10 000 krokdm denné, kte-
ré doporucuje Surgeon General of the
United States (ekvivalent ministra zdra-
votnictvi v USA).

Ven na obéd

Jednou z nejlepsich prilezitosti, jak odejit
od pracovniho stolu a rozpohybovat se, je
pauza na obéd. Presto skoro 70 % z nds ji
u svého stolu, z eho? prameni pocit pro-
duktivity, protoZe str&vime méné Easu jinymi
aktivitami. Ve skute¢nosti bychom ale zis-
kali mnohem vice, kdybychom se posilnili
a odpocinuli si od elektroniky a pracovniho
mista. Misto oblozeného chleba, zvefejrno-
vani piispévkl na socidinich sitich, naku-
povdni online nebo shlédnuti posledniho
virdlu na YouTube mizeme tento Cas vyu-
Zit, abychom se na hodinu ,odpajili”, vstali
od stolu a nékam se prosli.

Af uz se vyddfe do jiné Cdsti pracoviste,
opustite budovu na krdtkou prochdzku
nebo si zacvicite, zména prostiedi spojend
s fyzickou aktfivitou védm obnovi energii,
zlepsi soustfedéni a vycisti mysl. Po krétké
pauze od pracovniho prostfedi budete mit
vice energie, budete soustfedénéjsi, uvol-
néni a pfipraveni vydat ze sebe na poradé
to nejlepsi.

Obédovd pauza vém mize kazdy den pfi-
nést novy zdzitek. Zkousejte rdzné &innosti,
prozkoumdvejte novd mista v okoli, ochut-
ndvejte novd jidla a vyuzijte tento ¢as jako
ddrek pro sebe. Jako moznost znovu se spo-
jit sami se sebou.



Kdybyste potfebovali pfipomenout, Ze
obédvat jen s monitorem je opravdu
smutné, produkt neddvno uvedeny na trh
vam to potvrdi. Posledni vychytdvkou na-
vrzenou kvuali na$i neschopnosti ,odpojit
se” | béhem jidla je ,polévkovd miska proti
osamélosti” - md drzétko na chytry telefon,
takze muizete jist a zdroven se divat na dis-
plej. KdyzZ ji nepouzivate na jidlo, funguje
jako dokovaci stanice a zesilovac zvuku. Je
tohle dokonaly prostfedek proti védomému
jedeni? Vede nds k mechanickému obéd-
vani, zatimco se divdme na obrazovku?
Nebo takhle budeme v budoucnosti jist
vsichni?

Digitalni pravidla schiizek
Novy firemni protokol

Vsichni vnimdme, Ze chytré telefony jsou
v dnesni dobé epicentrem obchodni komu-
nikace. Funguji jako stfedisko informaci, po-
skytuji okamzity kontakt se spolupracovniky
a klienty, umoznuji posilat zpravy, e-maily,
vyhleddvat informace, sestavovat a podd-
vat zprdvy a k tomu telefonovat. Rozhodné
se jednd o nenahraditelny ndstroj pro spo-
jeni pracovnich sil spole¢nosti a nelze po-
pfit, Ze zvySuje Uroven efektivity, produktivity
a komunikace.

Presto muze mit pouzivéni chytrych telefon(
bez stanovenych hranic nebo doporuce-
nych firemnich pravidel negativni viiv na fi-
remni kulturu, soustfedénost a produktivitu.
To se nejvice projevuje na poraddch. Pres-
toZe chytré telefony i tablety jsou zdsadni
v oblasti komunikace, je tfeba posoudit, jestli
maiji své misto i na poraddch a setkdnich.
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Setkat se a poslat tweet

Na poraddch se misto zdpisnikl a propi-
sek objevuji tfablety a chytré telefony, které

ve firemni kultufe na stole dopliuji viudypfi-
tomné Idhve minerdini vody.

Nékteré spolec¢nosti vydaly Uplny zdkaz po-
uzivani digitéinich zafizeni béhem porad.
Ale abychom pfi vytvareni firemniho proto-
kolu nejednali kontraproduktivné, musime
pfi poraddch rozlisovat mezi pouzivanim
chytrych telefond a pouzivanim tabletl &i
notebooky, protoze existuji rozdily v tom, jak
je jejich vyuzivani béhem porad vnimdno.

Chytré telefony jsou na rozdil od notebookU
a tabletd vétSinou spojovdny s posildnim
zprdv, tweetl, konfrolovanim socidlnich sitf
a dal§imi ¢innostmi netykajicimi se prdce.
Na poradé muze chytry telefon kolegim
signalizovat, 7e se nesoustfedite a neve-
nujete plnou pozornost tomu, co je pred
vami. Zviasté kdyz béhem promluvy svého
kolegy jednou za €as prejedete po displeji
a zkontrolujete pod stolem pfijaté zprévy.
Pouziti chytrého telefonu, jakkoli utajené, je
obecné vnimdno jako projev zdsadniho ne-
dostatku Ucty ke véem prtormnym.

Pokud se pouZiti chytrého telefonu bé-
hem porady nemuUzZete vyhnout, pak Matt
Eventoff, majitel spolecnosti Princeton Pu-
blic Speaking, doporucuje, abyste infor-
movali véechny pifftomné, Ze budete svij
chytry telefon nebo tablet pouzivat k psani
pozndmek.

Tablety a notebooky jsou obecné& vnimdny
jako vhodnéj§i pfistroje na zapisovdni po-
zndmek nez chytré telefony. Pokud ale po-
uzivate notebook, vzpfimend obrazovka
mUze pUsobit jako vizudini bariéra mezi
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vami a ostatnimi, takze co se tyce porad, je
obecné povazovdno za nejvhodnéjsi a nej-
méné urdzlivé pouzivat tablety.

Na Marshall School of Business Univerzity
Jizni Kalifornie zorganizovali v r&dmci svého
vyzkumného programu Global Mobile Re-
search Program kazdoroéni studii uZivateld
mobilnich telefond. Z prizkumu vyplynulo,
Ze ve zkoumané skupiné 5,5 ftisic obyva-
tel Severni Ameriky 84 % povazuje psani
zprdv a e-maild béhem formdiniho se-
tkdni za neslusné chovdni, 75 % povazuje
Cteni a kontrolu piichozich zprav a e-mailt
v rdmci porad za nepfijateiné chovani,
66 % ma za to, ze posildni zprdv a e-maill
je nevhodné i pfi neformdinich setkdnich,
86 % povazuje telefonovdani béhem porad
za naprosto nepfijatelné a 22 % povazuje
pouzivéni chytrého tfelefonu pii setkdnich
jako naprosto nevhodné.

Roger Lipson, zakladatel spoleCnosti The
Lipson Group, zkoumal, jak vedouci pracov-
nici pouZivaji na poraddch chytré telefony
a tablety. Zjistil, Ze ndzory tykajici se piija-
telnosti pouZiti digitdinich pfistroji béhem
setkdni se vyrazné lisi v rdznych vékovych
skupindch respondentd.

Podle o¢ekdvdni maiji milenidlové oproti re-
spondentiim nad 40 let o 300 % Vvétsi prav-
dépodobnost vnimat kontrolu textovych
zprdv a e-mailll béhem neformdiniho se-
tkdni jako pfijatelné profesiondini chovdni.
Bylo také zjisténo, Ze rozdily v ndzorech mi-
lenidlt a starsich respondentd, ktefi jsou ob-
vykle jejich nadfizenymi a maji vliv na jejich
kariéru, mohou z dlouhodobého hlediska
negativné ovlivnit kariérni rlst miadych lidi.

Stejné jako byly na podporu uvolnénéjsich
interakci na pracovisti zavedeny neformdini

pdtky, jeden den v pracovnim tydnu by
mohl byt ,odpojeny”. Podpofilo by to tvorivé
mysleni, setkdvani tvaii v tvar a skupinovou
komunikaci, pomohlo by fo soustfedit se
na jeden Ukol a rozvoj kreativity.

Samoziejmé je nufnd pruznost v tfom, jak
kazdd spole¢nost integruje specifickou
politiku ,odpojeni se” do své firemni infra-
strukfury fak, aby zaméstnancdm prinesla
maximalni mozny uZzitek. Pristup, ktery re-
aguje na problém s globdinim digitdinim
pretizenim v rdmci pracovni sily spolecnosti
a s tim spojenou hladinu stresu vyvolanou
u zameéstnancu, ktefi se musi vyporddat
s ohromnou z&plavou e-maild a zprdyv, maze
produktivitu spolec¢nosti a celkovy blahobyt
pracovnikd jediné zlepsit.

Spole¢nosti  zacinaji  ustanovovat  smér-
nice a pravidla pro digitdlni pfipojeni, aby
omezovaly digitdini z&téZz na pracovistich.
Zameéstnanci jsou povzbuzovdni, aby se od-
pojili a prestali si pfipadat, Zze musi byt k dis-
pozici 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu, a aby
se naudili prisuzovat vétsi dllezitost casu,
kdy jsou ,offline”. Firmy si uvédomuji vy-
hody foho, kdyZ mezi osobnim a profesnim
Zivotem zaméstnancl panuje rovnovaha,
a povzbuzuji je, aby prfehodnotili vztah mezi
t&mito dvéma oblastmi. Cas, ktery zamést-
nanec strédvi mimo digitdini média, mu po-
skythe dobrou piilezitost, aby se znovu spojil
sdm se sebou. Pomuize mu osvojit si nové
tfechniky na zvidddani digitdiniho pretizent,
coz muze z dlouhodobého hlediska drama-
ticky zvysit produktivitu, snizit pocet pracov-
nich dni zameskanych z ddvodd nemoci
spojenych se stresem a ukdzat firemni kul-
turu, kterd si vazi své pracovni sily.

Pramysl si postupné zacind uvédomovat
vyhody firemniho ,odpojeni” a spole&nosti



zacingji zavdadét viastni pldny. Némecky
vyrobce aut Volkswagen nastavuje pro
nékteré své zaméstnance nedostupnost
e-maild pdl hodiny po konci pracovni doby.
BMW pldnuje zavést strategii, kterd zabrdni
tomu, aby byli zaméstnanci kontaktovdni
po pracovni dobé, a Goldman Sachs po-
vzbuzuje zaméstnance na sluzebné nizsich
pozicich, aby si délali pfestdvky a o vi-
kendu vypnuli.

Newyorsky start-up Quirky, ktery pfin&si
na trh nové ndpady, ustanovil politiku
Jblackoutového” tydne konaného jednou
za ffi mésice, béhem néhoz nikdo kromé
zaméstnancl zdkaznického servisu nemd
dovoleno pracovat, aby zabrdnil moznosti,
Ze zameéstnanci budou kontrolovat e-maily.
Vykonny feditel Quirky vysvétlil, Zze divod
Ctvrtletniho ,blackoutu” byl ten, Ze lidé byl
vyCerpani a vyhoteli z kazdodenniho se-
zeni u stolu vyCerpani a vyhoteli a pottebo-
vali vidét a zazit néco jiného.

Arianna Huffingtonovd, feditelka giganta
Huffington Post, zavedla novou e-mailovou
strategii, aby pomohla zaméstnancdm ne-
odpovidat na e-maily po pracovni dobé
a mit chvili klid. V newyorskych kanceld-
fich také zafidila dvé mista, kde si zamést-
nanci mohou v prabéhu pracovnino dne
zdfimnout.

Spolec¢nosti zacingji zjistovat, Ze lidé musi
zpracovat obrovské mnozstvi digitdinich in-
formaci a frpf z informacniho pretizeni. A to
podle studie newyorské prlzkumné spolec-
nosti z roku 2010 vedlo ke ztrdté az jednoho
triliénu dolard ve ztracenych pracovnich
hodindch, protoze zaméstnanci vyuZzi-
vali ¢as v prdci k odpoviddni na e-maily
a zpravy netykajici se prdce. Zaméstnanci
jsou sice piitomni, nejsou ale produktivni.
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Motivace téchto novych firemnich stra-
tfegii md jasnou souvislost nejen s blaho-
bytem zaméstnancd, ale i s védomim, Ze
povzbuzenim zaméstnancl, aby na ¢as
sypnuli”, ve vysledku dosdhneme vyssi
produktivity, a tim i celkového lepsiho fi-
remniho vysledku.

Budujete si povést?

Vsichni mdme néjakou digitdini stopu a na
ni digitalni poveést. S velkym nadsenim nao-
plhujeme potfebu sdilet kazdou ¢dst svého
Zivota 1im, Zze na rlznych socidlnich sitich
zvefejnujeme bezprostiedni  zdzitky. Né-
kdy je ale t&zké pamatovat na fo, Ze tyto
radostné zdzitky mohou mit dlouhodoby
negativni dopad na nasi trvalou digitaini
stopu.

| kdyZ je obecné zndmo, Ze potencidini
obchodni kontakty a zaméstnavatelé si
nds zkontroluji online, nez nds jakkoli pfimo
kontaktuji, pokusy upravit nebo vymazat
tfrapné momenty nemuseji uspét. Nase
touha zpétné ocistit nasi online povést
mUZe byt efektivni jen Cdaste¢né, protoze
nelze ovlivnit, kolikrat byla ndmi zvefejnénd
informace sdilena, kopirovéna a shlédnuta
lidmi, které nezndme.

Osobni a soukromé chvile ochotné a dob-
rovoln& nabizime digitdinimu nekone&nu
bez jakéhokoli sledovaciho ndstroje. Nase
digitdini stopa je k dispozici pro kohokoli,
coz mUze byt pozitivni, kdyz své digitdini
vystupovdni dobfe spravujeme, nebo na-
opak velice negativni, pokud ho spravu-
jeme $pafné. Nase online povést totiz tvofi
podstatnou soucdst cesty za profesnim
Uspéchem.
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Pravidla pro zodpovédné uzivéani chyirych telefonu
na poraddch a pri setkdnich

® Mnohé spolecnosti zavedly celkovy zdkaz chytrych telefonl
na viech setkdnich. Jedna spolecnost pfisla s vtipnym fesenim, jak
nepouzivat chytré telefony na poraddch. Jisté se pfi vytvareni inspiro-
vali scénami ze spaghetti westernt. Ke vehodu do konferenéni mist-
nosti se postavil proutény kosik s ceduli, na niz byl obrdzek chytrého
telefonu a ndpis: ,Zbrané nechte u dvefi”.

® Spolec¢nosti, kterym piijde zdkaz chytrych telefont piili§ striktini nelbbo
které se setkaly s velkym odporem zaméstnancl, maji méné extrém-
ni moZnost stanovit pravidla na za¢datku kazdého setkdni. Mohou po-
7&dat véechny za¢astnéné, at chytré telefony a tablety vypnou (po-
kud je nepouzivaji na psani pozndmek), aby mohli vénovat pinou
pozornost probiranym tématdm.

e Dalsi moznosti, kterd se prosadila ve firemni kultute, je zavedeni ,pre-
stvek na zprdavy” béhem porad. To Ucastnikiim umoziuje budto
z mistnosti odejit, nebo zdstat a na chvili zapnout digitdlni zafizen,
coz zmimuje potfebu tajné kontrolovart telefon pod stolem.

® Neékdy porady casové koliduji s dalsimi dilezitymi zdlezitostmi. Pokud
ocekdavate dllezity hovor, sprédvny postup je ozndmit to ostatnim
Ucastnikdm jesté pred zacatkem setkdni, nastavit mobil na rezim vilb-
raci a vypnout zvonéni, abyste rusili co nejméné. Az telefon zacne
vyzvanét, omluvte se a odejdéte z mistnosti ho zvednout.

Piipadova studie

Arianna Huffington,
Séfredaktorka Huffington Post Media Group

Arianna Huffingtonova je feditelkou a $éfredaktorkou Huffington Post Media Group. Jako
spoluzakladatelka a $éfredaktorka webu Huffington Post, ktery ziskal Pulitzerovu cenu, no-
psala 14 knih, pise sloupky a Ucinkuje v radiich. V poslednich nékolika letech zaméfuje svij
z&jem na osobni a dusevni Zivot, Jeji posledni kniha Skutecny Uspéch se okamzité stala
bestsellerem Utocicim na predni pricky New York Times. Protoze si uvédomila nardstajici
zdvislost na digitdlnich zafizenich, vyzvala v roce 2013 ¢tendre Huffington Post, aby zkusili
kazdy den stravit alespor 30 minut odpojeni od svych zafizen.



