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Jak se soustředit?



Co nám nepomáhá

● Multitasking není silná stránka.
○ Zabere více času než řešit po jednom.
○ Častější chybovost.
○ Ztráta až 40 % produktivity.

● Kultura online dostupnosti.

Jak se 
soustředit?



Hluboká práce

● Hluboká práce je stav nerušeného 
soustředění a využití kognitivního zdroje 
na maximum.

Jak na ni?
○ Dovol si být offline.
○ Plánuj úseky na hlubokou práci.
○ Udělej si TODO.
○ Odpočívej.

Jak se 
soustředit?



Zdroje



Osobní 
produktivita



Workload
x 

Thoughtload



 

Prioritizujte

● Bez priorit nedokážete plánovat.

Osobní 
produktivita



Prioritizujte

Eisenhowerova matice:



 

● Plánování je návyk.
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● Plánování je návyk.
● Dostaňte to z hlavy na papír/nástroj.
● Priority. První z rána.
● Úkol = časová dotace.
● Odpočinek. Přesuny. Oběd. Odchod.
● Myslete na to, jak dny rozvrhnete: 

dny na schůzky, dny bez schůzek.

Osobní 
produktivita

Principy plánování



Plánujte na 80 % 
vaší kapacity.



Nástroje pro osobní 
plánování



Organizace osobního a pracovního života
Denní plánování: Todo-today
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Organizace osobního a pracovního života
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Organizace osobního a pracovního života
Online kalendář

● Můžete použít i pro zaznamenání svých úkolů.
● Používejte barvy, smajlíky, oddělujte.
● Blok pro hlubokou práci, e-maily, přesuny, 

odpočinek, oběd apod.
● Dobrý kalendář je sdílený kalendář.







Na co nezapomínat



Rodičovská porada
● Jak teď budeme fungovat?
● Jak přenastavíme SPOLEČNĚ domácí fungování?
● Jak rozložíme druhou směnu?

○ Ženy a dívky na celém světě zastanou 
76 % veškeré domácí práce a péče.

○ Fyzická práce.
○ Mentální zátěž.
○ Emoční práce.
○ TIP: Férová domácnost a Audit domácnosti 

Co když se 
nedaří?



Šetřete energii pro sebe 
● Do čeho ji chcete vkládat?

Co když se 
nedaří?



Naučte se říkat NE

Co když se 
nedaří?
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Co když se 
nedaří?



📝 Jak můžu zjednodušit 
svůj život, abych se cítil/a 
spokojenější a méně 
unavená/ý?

Co když se 
nedaří?



Někdy to prostě nejde 
a je to v pořádku.
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Instagram: @an_martinek
LinkedIn: Aneta Martinek

aneta@holkyzmarketingu.cz    

mailto:aneta@holkyzmarketingu.cz

