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Tipy a zamysSleni koucky
pro vas lepsi Zivot

Jak si udrzet soustredéni
(i kdyz vam mySlenky utikaji jinam)

Soustredéni.

V dnesni dobé plné notifikaci, e-mailli, socidlnich siti a nekonecnych ukolu
se soustredénost zda byt témeér luxusem.

Kolikrat jste zacali pracovat na nécem dulezitém, ale béhem par minut
vas néco vyrusilo?

Najednou odpovidate na zpravy, kontrolujete pocasi nebo googlite Uplné
nesouvisejici véci.

Pokud mate nékdy pocit, Zze vase mysl skace od jednoho tématu k druhému,
nejste sami. A pokud mate ADHD nebo prosté jen sklon k rozptyleni, mize
to byt jesté vétsi vyzva.



Dobrd zprava?
Soustredéni neni talent, ale dovednost, kterou muZeme trénovat.

Dnes se podivame na to, jak si ho udrzet i v rusném svéte.

Proc je tak tézké udrzet pozornost?

Nas mozek neni navrzeny na dlouhé soustredéni.

Evoluéné jsme prezili diky tomu, Ze jsme si vSimali novych podnétli — ty mohly
znamenat nebezpeci nebo prilezitost.

Dnes uZ ale misto Savlozubého tygra mame jiného nepfitele: nekonecné
notifikace, oteviené karty v prohliZzeci a neustalé prepinani mezi ukoly.

Navic, pokud mate ADHD nebo jen pfirozené roztékanou mysl, vas mozek
vyhledava nové podnéty jesté intenzivnéji.



To ale neznamen3, Ze se nemuZete soustredit — jen potfebujete trochu jinou
strategii.

Jak na lepsi soustredéni? Praktickeé tipy

1. Rozdélte si praci na malé useky
Mozek se |épe soustredi na kratké ukoly nez na velké projekty.

Misto ,,NapiSu celou prezentaci“ si zkuste fict ,,NapiSu uvodni odstavec”.

2. Pouzivejte ¢asové bloky (Pomodoro metoda)
25 minut prace, 5 minut prestavka — to je zakladni Pomodoro cyklus.
Po ¢tyrech cyklech si dejte delsi pauzu.

Skveélé pro kazdého, kdo se rychle zacne nudit.



. Minimalizujte rusivé podnéty
« Vypnéte notifikace
« Dejte telefon do jiné mistnosti

« PouZivejte aplikaci na blokovani webu (napf. Freedom, Zero Willpower,
BlockSite)

. Hudba a zvuky, které pomahaji
Néktefi lidé se |épe soustredi s bilym Sumem, destém nebo hudbou.

Zkuste zjistit, co funguje vam.

. Pripravte si ,startovaci ritual”
Mozek miluje rutinu.

Pred zacatkem prace zkuste vzidy stejny ritual — zapnéte lampu, uvarte caj,
pustte si stejnou hudbu.

Pom{zZe vdm to dostat se do spravného stavu.

. Pohyb mezi praci

Kratka prochazka, par drepl nebo protazeni zvysi hladinu dopaminu, coz
pomaha udrzet pozornost.

. Odpustte si dny, kdy to nejde
Ne kazdy den bude dokonaly.

Pokud se neumite soustredit, dejte si pauzu nebo zménte prostredi. Nékdy
pomuUze pracovat na jiném misté nez obvykle.



Priklad z praxe:

Jak si podnikatel Martin osvojil soustredéni

Martin je konzultant na volné noze. Ma skvélé napady a Siroky zabér, ale ¢asto
se mu stavalo, Ze béhem dne preskakoval mezi ukoly a nakonec mél pocit,
Ze nic poradné nedotahl.

Jak to vypadalo v praxi?

Rano si sedl k dllezitému projektu, ale nez zacal, podival se na e-mail. Jeden ho
zaved| na LinkedIn, kde zahlédl zajimavy pfispévek...

Po pul hodiné prochazeni ¢lank( mél vycitky, Ze jesté ani nezacal.

Kdyz se konecné pustil do prace, zazvonil mu telefon, pak pfisla dalSi zprava
a odpoledne se citil zahlceny a unaveny — ale bez skutecného pokroku,
bez poradnych vysledkd.

Co zménil?
Kdyz jsme o tom spolu mluvili, rozhodl se pro par jednoduchych Gprav:

» Zacinat den nejdulezitéjsi praci — prvni dvé hodiny blokoval jen na klicovy
projekt, bez e-maild a socidlnich siti.

» Pouzivat Pomodoro techniku — 25 minut prdce, 5 minut prestavka.
Pomohlo mu to udrzet tempo a necitit se pretizeny.



» Omezit rusivé vlivy — telefon daval do vedlejsi mistnosti a blokoval weby,
které ho nejvic rozptylovaly.

Vysledek?

Po dvou tydnech citil vyraznou zménu. Praci stihal rychleji, mél vic energie
a hlavné — vecer mél dobry pocit, Ze opravdu néco dokoncil. Nebylo to o velké
zméné, ale o malych krocich, které prinesly velky rozdil.

Zaver: Soustredéni se da trénovat

Nemusite Cekat, ,az se budete umét Iépe soustredit”.
Zkuste si vybrat jen jednu malou zménu a tento tyden ji otestovat.

Kazdy krok k lepSimu soustredéni se pocita!



Preji vam dobré soustfedéni na vasi cesté!

Vase koucka Petra Plevova

Jsem kouc pro ty, kdo nechtéji stat na misté.
Pomohu vam posunout se v Zivoté dal.

Jsem vas partak pti plnéni snu.
Kontaktujte mé na

p.plevova@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



