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pro vas lepsi zivot

Kdyz prace nejde od ruky

aneb co délat, kdyZ se vdm prosté nechce
V poslednich tydnech se téma psychické odolnosti opakuje stale ¢astéji.

Ten pocit zname vSichni. Na papife mate jasné, co je potfeba udélat. Ale télo i hlava
protestuji. Misto prace prichazi odkladani, zacykleni, pocit viny... a jesté vétsi nechut.

Pravé o tom jsem v posledni dobé mluvila s nékolika klienty i kolegy — a proto je z toho nové
¢islo zpravodaje. Najdete v ném vysvétleni, pro¢ se to déje, a konkrétni cesty, jak se z toho

dostat.
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1. Nejdriv si upfimné pojmenujte, co se déje
Za "nechce se mi" muze byt vic véci, které maji rozdilna reseni:

o PretiZeni: je toho moc. Nevite, kde zacit, vSechno se zda stejné dllezité. Mozek se brani
zahlceni tim, Ze se radéji ,vypne“.

o Nejasnost: Ukol je neuchopitelny, chybi zadani, nevite, jak vypadd vysledek. Je té7ké zacit,
kdyz nemdate pevny bod.

o Vnitfni odpor: Casto je tkol, ktery vas nebavi, v rozporu s vasimi hodnotami nebo s tim,
co povazujete za dulezité.

o Unava nebo vnitini zmatek: Mozek ui nema kapacitu se soustiedit. V tu chvili je tieba
nejdriv dobit baterky, ne se nutit k vykonu.

Priklad z praxe:

Jedna klientka odkladala napsani ¢lanku na web. KdyZ jsme se na to podivaly bliz, zjistila,
Ze problém neni v obsahu, ale v tom, Ze ,,¢lanek musi znit chytie”.

Tlak na perfektni vysledek ji zablokoval start.
Pomohlo si fict, Ze ¢lanek ma ctendrlim pomoct, ne zapuUsobit.

Ulevilo se ji a text napsala béhem jednoho dopoledne.
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2. Zkuste jednoduchy restart

Nechut nebo zacykleni casto pomlZe prerusit jednoduchym resetem, ktery rozhybe télo
nebo mozek:

o Kratka prochazka venku — i 10 minut mlze zménit uhel pohledu. Pomdaha i jen stat
na balkoné a chvili koukat do dalky.

o Zména prostiedi — presun na jiné misto (jiny pokoj, jind Zidle, kavarna) pomuze zrusit
rutinu a prinést novy impuls.

o Nastaveni ¢asového ramce — zkuste si fict: ,Ted tomu dam 5 minut.” Casto se rozjedete
a pokracujete.

o Pomodoro technika — 25 minut prace, 5 minut pauza. Funguje, protoze dava hranice
a déli ¢as na zvladnutelné kousky.

Tip:

Nékdy pomUze, kdyZz zacnete praci ,okolo” — srovnate si poznamky, ptipravite si kafe,
projdete si, co uz mate hotové. Tim se rozhybete, aniz byste na sebe hned tlacili.




3. Propojte se znovu s motivaci

Jedna z ¢astych pricin demotivace je, Ze zapomeneme, proc¢ danou véc déldme.
Kdyz se nam podafi znovu si pfipomenout smysl, motivace se zacne vracet.
Zeptejte se:

o Komu tim pomuzu?

o Kcemu mi to slouzi?

o Jak to souvisi s tim, kam sméru;ji?

Ptiklad z praxe:

Jeden z mych klientl mél dlouho na seznamu napsani textu o svych sluzbach.
Odkladal to tydny.

KdyzZ jsme si o tom povidali, fekl: ,VZdyt to stejné nikdo nebude ¢ist.”

Pak si ale vzpomnél, jak slozité hledal nékoho, komu by mohl divérovat. A dosSlo mu, Ze jeho
text maze byt pravé tim, co druhému ¢lovéku pomize se rozhodnout.

Tohle nové propojeni s vyznamem zménilo jeho pfistup — a do tfi dni mél hotovo.




4. A nékdy... si prosté potrebujete odpocinout

Jesté jedna moznost, kterou ¢asto nechceme slySet: Moznd skuteéné potrebujete pauzu.
Ne proto, Ze byste byli slabi, ale proto, Ze jste lidé.

Bez odpocinku nejde dlouhodobé tvofit ani rozhodovat.

o Vypnéte notifikace.

o Jdéte na prochazku bez cile.

o Udélejte si den offline.

o Priznejte si, Ze ted nejste ve formé a dovolte si to.

Priklad:

Madam dny, kdy si misto prace radéji prectu dvé kapitoly knizky, poslechnu si podcast nebo jen
sedim s ¢ajem.

A vite co? Casto se mi potom vrati energie i chut tvofit.

Nékdy je odpocinek to nejproduktivnéjsi, co mlzete udélat.




Zavérem:
Kdyz prace nejde od ruky, neznamena to, Ze délate néco Spatné.

Mozna praveé vase télo a hlava ukazuji, Ze je ¢as néco prenastavit. M(Ze to byt zplsob prace,
ocekavani, které na sebe kladete, nebo jen potteba na chvili vypnout.

Vyzkousejte néktery z vySe uvedenych kroku.

A hlavné — budte k sobé laskavi. | to je soucast zdravého vykonu.

S Usmévem a respektem,

Vase koucka Petra Plevova

NezUstavejte na misté — najdeme Vasi cestu: jasna vize, strategie, klid.
Spoleéné otevieme nové moznosti a posuneme se vpred.

Jsem Vasim partakem pfi dosahovani cild a naplfiovani sna.

Kontaktujte mé na
koucink@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



