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METODA GTD (GETTING THINGS DONE)

Zkratka GTD znamenad anglicky Getting Things Done, ¢esky pouZivame také zkratku
MVH, Mit vSe hotovo. Je to zvlastni zptisob mysleni, pomoci néhoz dokazou lidé zis-
kat lepsi kontrolu a soustredéni, at uz délaji cokoliv. Metoda GTD se ale ve skutecnosti
nezabyva tim, jak véci udeélat (a mit je tak hotové). U¢i nas soustiedéni a zapojeni do
pritomnosti, uéi nas uvédomit si, co prichazi jako dalsi, uc¢i nas nalézat stabilitu, kdyz
se nam véci zdanlivé vymykaji kontrole, a kreativné predvidat, co vSechno nam zivot
nabizi, at uz se jedna o Skolu, praci, vztahy, sport, nase cile, sny, anebo tfeba i video-
hry. Metoda GTD znamena byt na to vSechno pripraven.

Vidéli jsme po celém svété spoustu lidi, pro které byla metoda GTD pfinosem, ve véku
od osmi do osmdesati let, pfipadné plus minus par rok1 na obou koncich tohoto spek-
tra. Metodu GTD mUZe pouZzivat skute¢né kdokoli, at ma za sebou cokoli, je jakéhokoli
pohlavi, vyznani, kultury, v jakémkoli okamziku a jakékoli situaci. Je to pristup, ktery,
jakmile se jej nau¢ime, mtzeme déle rozvijet, prizplsobit si jej a pouZzivat po cely
zbytek zivota. Podobné jako hudba, tanec ¢i sport je to urc¢ité uméni, které je potreba
se ucit, procvicovat je a integrovat do naSeho Zivota.

Cela metoda GTD ma tri hlavni ¢asti:

1. Pét krokt — které ndm pomdhaji ziskat nad vécmi kontrolu

2. Hladiny soustfedéni — které nam pomahaji ziskat vyssi perspektivu

3. Planovaci mapy — které nam pomahaji ziskat kontrolu i perspektivu v situacich
a projektech, které vyzaduji hlubsi premysleni

UMENI MiT VSE HOTOVO
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,Pro¢ nemiizu prosté délat to, co jsem délal doted, kdyz mi
to zatim vzdycky stacéilo?“

Cokdyz _ »*

,Proc e

VSechny tyhle otdzky jsou prirozené a spravné, ale podi-
vejme se spole¢né, proc je pro vaSi jedine¢nou generaci po-

Nyni prozkoumame vSechny tyto nastroje a strategie, a ty se
muzZe§ sam rozhodnout, co je pro tebe nejlepsi. Jakmile za-
énes zkousSet mysleni podle metody GTD, prijdes na to, Ze ti
skuteéné pomuze k uspéchu, a sdm se budes chtit naucit o ni
vic a sam si budes chtit tyto nastroje a strategie osvojit.

Nejspis se ti ted honi hlavou otazky, jako:
»,Pro¢ bych se néco takového mél vlastné uéit?“
,Pro¢ mi néco takového nerekli rodice nebo ucitelé?“

~-Nebude to pro mé znamenat praci navic?“

trebny novy zptisob mysleni a nové dovednosti.

PROBLEM

SloZitost narusta

Uvédomujes si, jak sloZity je nd$ dneSni sveét? A uvédomujes si, jak sloZity je a bude

tvilj svét?

Dovedes si tfeba vzpomenout, jaké to bylo pfed ¢asem (a ne nijak davno), kdyZ sis
myslel, ze mas moc domacich ukold? Nejspis je to smésné, kdyz to porovnas s mnoz-
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stvim domacich ukold, které mas dnes. Co dalsiho v tvém zivoté, kdyZ se
takto ohlédnes, bylo kdysi jednodus$si, snazsi nebo pfimocarej$i nez dnes?

KDYBY TAK
JENOM...
Stava se ti nekdy, Ze se divas dopfedu a Ze si prejes, abys tak mohl urychlit

¢as a dostal se v Zivoté rovnou do néjaké dalsi faze? Pral by sis tfeba uz mit N

tu svobodu, kterou pro tebe znamenad ridi¢ak a auto? Anebo bys rad urych- u 9
lil svij prechod ze zdkladni na stredni Skolu, pripadné ze stfedni Skoly na
vysokou?

V§imas si néc¢eho? Je tu néco spole¢ného?

Zda se, ze nas zivot ma neuvéritelny talent byt rok od roku slozi-
téjsim. Zaroven s tim se vyvijis, ménis a roste$ i ty — a na tyto nové
vrstvy slozitosti néjak reagujes. Nékdy se nova slozitost trefi do na-
Sich schopnosti ji zvladat. Nékdy ale také ne.

Kdyz nova slozitost vstoupi do tvého Zivota v pravy ¢as, nasmeéruje
té zajimavymi a vitanymi sméry rozvoje. Zazije$ tfeba vzruseni
z nové ziskané nezavislosti, novych moznosti vztahii, nového uceni
nebo nové soutézivosti. Kdyz dojde k tomuto idedlnimu nacasovani, zazije$ nejspis
pozitivni pocit rovnovahy a rastu. Kdy ses takto citil? Kdy jsi naposledy zazil néjakou
zmeénu ve slozitosti, ktera prisla v pravy ¢as?

Nékdy ale sloZitost prichazi rychleji, neZ jsme schopni zvlad-
nout. V takovéto situaci citime stres a tizkost, protoze zkratka
prichazi vice zmén nebo musime sledovat vice véci, neZ momen-
talné dokazeme zvladnout, nebo se treba objevuje vétsi mnoz-
stvi domécich tkold a aktivit, nez si myslime, Ze mizeme stihat.
Mél jsi i ty nékdy takovy pocit? Jak jsi na to reagoval?

Nékdy ale zase nastanou situace, kdy novou sloZitost doslova
zoufale potfebujeme — v jakékoli formé. Ve své aktualni situaci
se citime bez inspirace, dokonce tfeba i znudéné, a mame po-
cit, Ze jsme vice neZ pripraveni na vic. Jsme doslova hladovi po
néjake vyzve.
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V takovéto situaci citime urcité znepokojeni, dokud se néco nezméni, dokud se neob-
jevi néco nového na prozkoumadvani — nova §kolni tfida, nova zaliba, novy vztah apod.

Me¢l jsi také nekdy pocit, Ze ses v dané situaci tak néjak ,zasekl”, a ¢ekal jsi na néco
nepredpokladaného, néco jiného, néco vic, néco veétsiho? Jak sis s tim poradil?

Zvladat slozitosti zivota je dynamicky proces. N4as Zivot se neustdle vyviji, méni a po-
souva — a stejné tak se vyvijime, ménime a posouvame my — nékdy v prijatelném
tempu, nékdy azZ neprijemné rychle.

Kdyz spolec¢né zaciname pracovat s touto knihou, poloz si otazku: ,, Jaky pocit mam ze
slozitosti svého Zivota praveé dnes?“ Mas pocit, ze mas prili§ Siroky zabér? Nebo jsi ve
stresu? Nedostate¢né vyuzity? Nebo se tfeba nudi$? Mozn4 jsi v nékterych oblastech
Zivota ,nazhaveny* pustit se do né¢eho nového a jiné té€ nudi.

Zkus na nasledujicim grafu slozitosti nakreslit kiizek do mista, které nejlépe vysti-
huje tvé dnesni pocity.

VYSOKA

SLOZITOST
MEHO ZIVOTA

NIZKA

Nized POCIT, ZE SVOU SLOZITOST sors
ZVLADAM
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NejspiSe jsi v néjakém okamziku svého Zivota zazil v néjaké forme kazdy z téchto pocitd.
At uZ ti dnesek pripadd jakkoli vyvaZeny, realita je takova, Ze zmény prichdzeji a budou
prichdzet i nadéle. Tyto zmény ve sloZitosti a s nimi souvisejici pocity jsou zcela pfiro-
zené. Jednou skute¢né odmaturujes, opusti$ stfedni Skolu a pujde$ na vysokou nebo
do prace. Sdm se rozhodnes, kde bude$ Zit, z ¢eho budeS Zit a jak bude$§ chtit udélat
»diru do svéta“, Treba se rozhodnes také oZenit nebo vdat a mit rodinu. S kazdou tako-

vvvvvv

VSechny tyto zmeény uz v Zivoté zazil kazdy dospély, i tvoji rodiée a ucitelé. Tvoje zku-
Senost bude nicméné uplneé jina — a nyni je dleZité pochopit proc.

Cim jste lepéi, tim vic se budete muset dal zlepSovat.
— DAVID ALLEN

Konektivita a zaplava informaci

Je sice pravda, Ze kazdou generaci ¢eka uplné jiny svét nez generaci pred ni, ale ty jsi
v jesté jiné situaci, protozZe svét, se kterym se setkavas, je naprosto jiny. Co fungovalo
drive, u tebe dost mozné uz fungovat nebude — protoze se objevilo néco nového, a diky
tomu se vSechno zménilo.

Vi, co to je? Masivni digitalni konektivita. Masivni.

My lidé jsme dnes propojeni mnohem vice nez kdykoli diive. NaSe neustala a vSudy-
pritomna konektivita promeénila zptisob naseho studia, prace, hry, nakupovani, cesto-
vani, navazovani vztah? i komunikace. Zaroven ale proménila nase mozky, a dokonce
i zpsob naseho mysleni.

Mnoho mladych lidi je do této konektivity ponofeno do takové miry, Ze si ji uz ani ne-
uvédomuji. Mnozi maji mobilni telefon u sebe uplné porad a maji ho vedle sebe polo-
Zeny i ve spanku. Pipani, vibrace a notifikace neustdle bojuji o jejich pozornost — a to
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_Hej!

(] do takové miry, Ze mnozi maji pocit, Ze jim mobil vibruje, i kdyz
] je ve skuteénosti uplné v klidu. Aplikace v mobilnich telefonech
@l Ko uke JI jsou mistrné navrzené tak, aby ,urvaly“ nasi pozornost a drzely
e ji. (Kontrolni otdzka: Jak dlouhy mas streak na Snapchatu? Ko-
lik mas followerti na Instagramu? Kolik lajki ma tva posledni
fotka?) A kolikrat za hodinu se divas na mobil?

Pozor!-

Ted! ~

L 1 1 ] ]
of 1 I I N

Kdyz odlozi§ mobhil, jak dlouho zvladne$§ vydrzet, nez po ném musi$ sahnout znovu?
Béhem doby, co ¢te$ tuto knizku, mél jsi néjaké nutkani kontrolovat na mobilu nebo
jiném zafizeni nové informace? Vyrusil té telefon?

Zkus tohle: vypni ten mobil. Opravdu ho uplné vypni — neprepinej do rezimu spanku
nebo letadla, Giplné ho vypni. Ted si na par minut dej pauzu. Ceho si v8imas? Jaky
mas pocit?

Pokud ctes tyhle radky nékde na verejném misté, zastav se a rozhlédni se kolem. Co
vidi$? Odpovéd bude docela jasné: piisobime vSichni jako néjaké veverky, ale misto
abychom drzeli ofiSky, drzime si mobilni telefony.

Nase digitalni navyky, stejné jako jakékoli jiné navyky, ovliviiuji nas
mozek a nervovy systém. Jednotlivé informace prichazeji stale rychleji
a ve vétSich objemech nez kdykoli drive. Reaktivni ¢ast nasSeho mozku
je jimi silné stimulovana a v extrémnich pripadech je stimulovana
presprilis, az do takové miry, Ze skute¢né vznika zavislost na digitalni
stimulaci. Amygdala je ale stvorena k tomu, aby zvladdala kratkodobé
narazy stimuld, ne aby byla v setrvalém stavu nejvyssi pozornosti.

Tvoje generace bude jako prvni vyristat ve svété, kde jsou lidé propojeni — jeden
s druhym, s jinymi kulturami, s jinymi zemémi — se vSemi a v kazdém okamzZiku. Tim
se ale dostavas do naprosto neprobddaného teritoria. Mas takovou svobodu a takové
moznosti, o jakych se zadna predchozi generace neodvazila ani snit. Mas védomosti
celého svéta na dosah ruky a ma$ mnohem vic prileZitosti neZ kdokoli jiny v historii.

KdyZ mas uz ted takovou moc, co si pro tebe mize chystat dalsi desetileti — tvijj do-
spély Zivot?
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Co potiebujeme k ispéchu?

Pravda je takovd, Ze nikdo z nds presné nevi, kam vSichni sméfujeme. Nikdo také nevi
ani nedokaze predpovédét, jaké presné znalosti ¢i dovednosti budou potfeba k uspé-
chu v tomto novém, hyperpropojeném svete.

Tvirodice, uéitelé a mentori délaji vSechno pro to, aby té na tento novy svét pripravili.
I Skola se snazi té pripravit, ale je pravda, Ze spousta povolani, na ktera by té pripravit
meéla, nejenze jeSté neexistuji, ale mozna si je ani nikdo nedokdze predstavit nebo
vymyslet. Po celém svété se Skoly urputné snazi modernizovat zptisob vyuky, ale tyto
zmeény jsou Casto aZ prili§ pomalé.

Protoze toto vSechno probiha v mire, s jakou jsme se dosud nikdy nesetkali, bude$
v mnoha ohledech zkratka ,hozen do vody* a v této nové budoucnosti se bude§ muset
naucit plavat sdm. Je tu ale jedna lidska dovednost, ktera bude do budoucna rozhodné
jesté cennéjsi nez drive a kterou se nikdy nepodari zautomatizovat. Touto dovednosti
je schopnost myslet — tedy vytvaret nové myslenky a promeénovat je v realitu.

Mpysleni je kriticky dulezitou dovednosti, po které bude poptavka vzdycky. Pomuze ti
v pritomném okamziku a stejné tak ti pomuZze definovat, co udélat jako dalsi. Za néko-
lik rokt ti pomuZe najit praci. PomtiZe ti také zvladat situace, v nichZ neexistuji zadné
jasné odpovédi, pokyny ¢i instrukce. Diky této dovednosti budes$ schopen postavit se
jakymbkoli vyzvam a uskalim, kterad ti Zivot postavi do cesty.

Je tu ale jeden problém: tato kriticky dlleZita schopnost myslet je dnes kriticky ohrozena.

Kdyz se ocitnete v jdmé, prestante kopat. — WILL ROGERS

Myslet?

Nasi schopnost myslet — tedy hluboce, s fantazii a kreativné pfemyslet — dnes ohro-
Zuje obrovska zaplava informaci, ktera se na nas vali diky vSudypritomné konektivité,

UMENT MiT VSE HOTOVO



ato v mnozstvi, jaké jsme dosud v Zivoté nevidéli. Podnéty k ndm
vSem prichazeji v mnoha novych podobach a pfes mnoho no-
vych kanald. VSechny tyto zalezitosti pfitom zatézuji, narusuji,
nebo dokonce uplné znemoZiuji samotné nase mysleni.

Ty uZ sesnarodil do svéta, kde je tato Uroven stimulace povazovana
za normadlni, a moZna si proto myslis, Ze jsi na ni prosté zvykly.
Skutec¢nost je ale takova, Ze jsi s ni moZna nezvladl pracovat a Ze
sis vytvorit urcité nezdravé navyky — anebo dokonce viibec zadné
navyky. A tyto navyky, aniz by sis to uvédomoval, mohou naruso-
vat tvou schopnost zvladat efektivné zalezitosti kazdodenniho Zi-
vota a tvou schopnost myslet. Mnoho mladych lidi hovoii skute¢né
o vys$i drovni stresu a uzkosti, nez jaké jsme drive byli svédky.

Udaje v nasledujicim grafu jsou prevzaty od Americké asociace psychologi, ktera pro-
vedla prizkum mezi teenagery a zkoumala mnozstvi stresu, jejZz mladi lidé zazivaji.

JAKEMU MNOZSTVI STRESU JSOU TEENAGERT VYSTAVENI?

Primérnd hlading stresu na Skdle od 1 do 10

PROCENTO TEENAGERD

MINULY MESIC MINULY SKOLNI ROK
@ EXTREMNI (8-10) @ STRENT (4-7) NIZKA (1-3)
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Podle této studie ziji tedy zhruba dvé tfetiny studentt ve stfedni aZ extrémni trovni
stresu. Clovék nemusi mit titul ze statistiky, aby mu bylo jasné, Ze je to hodné.

Kromé samotného mnozstvi riznych zalezitosti vstupujicich do jejich svéta kazdy
den jsou mladi lidé stale vice vystaveni také tlaku na to, aby podavali dobry vykon,
aby uspésneé zvladali zkousky, aby se dostali na vysokou, aby si nasli praci, aby si nasli
vztah, aby si udrzelivztah, aby byli uznavani, aby si udélali ¢as na pratele, aby se udrzo-
vali v kondici, aby zstavali v kondici, aby zvladali sportovni, hudebni ¢i jiné volnoca-
sové aktivity... A ¢eka se od nich, Ze tento nartstajici tlak budou zvladat sami. Spousta
mladych ma kalendar zaplnény od rdana do vecera a nema viibec Zadny volny Cas.

Konkrétni zdroje stresu jsou u teenagerl samozrejmeé velmi rozdilné.

Které oblasti stresu ti pripadaji povédomé?

(0 JE PRO TEENAGERY ZDROJEM STRESU?

® vy CHLAPCI 0% 10 % 20 7% 30 % 10 % 50 % 60 % 10 %
RIKAJL, ZE VYZNAMNYM ZDROJEM
STRESU JE VZHLED

(T SE V POSLEDNM MESICT
PODRAZDENT NEBO ROZCILENT

BYLO JIM ZA POSLEDNI MESIC
D0 BREKU

CITILL SE V POSLEDNIM MESICI
UNAVENI

JEOI PRILIS MNOHO
NEBO PRILIS MALO

(ITI SE SPATNE, KDYZ SE POROVNAVAJT
S DRUHYMI NA SOCIALNICH SITICH

~ RIKAITL ZETO, JAK JE
NA SOCTALNICH STTICH VNIMAJT DRUZI,
JE TAKE VYZNAMNYM ZDROJEM STRESU

VSechny tyto stresové situace ndm zuzuji prileZitosti k premysleni. NaSe schopnost pie-
myslet — tedy vytvaret mySlenky a proménovat je v realitu — potfebuje k samotnému
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mysleni prostor. JestliZe prijdes na to, jak vytvorit kvalitni prostor pro mysleni, doka-
Ze$ toho zvladnout vice, s mensi ndmahou ¢i energii a za kratSi Cas.

Stavas se prikopnikem v uplné novém svété. Pri jeho prozkouméavani budes potiebo-
vat nové néstroje, nové schopnosti a také nové zptisoby mysleni, které ti pomohou se
v ném zorientovat. NeZ se ale dostaneme k tomuto novému zptsobu mysleni, podi-
vame se na nékolik néastrah, do kterych se kazdy m@ze snadno chytit.

Zadny problém nemUzeme vyresit na stejné
Urovni mysleni, na jaké jsme jej vytvoFili. ~ — ALBERT EINSTEIN

NASTRAHY

J

‘@R e

NASTRAHA

,Nastraha“ ¢i ,past” je nebezpeci nebo obtiz, ktera je skryta nebo se tézko
rozpoznava.

Kdyz si predstavis, Ze cilem celé té ,hry“ je byt pfipraveny, pak nastrahy do ni
»Skodolibé“ vstupuji naopak s tim, Ze je s nimi v§echno obtiZné&j$i nebo nebez-
pecné. TotéZ plati i v Zivoté: ndstrahy se té snazi ,chytit®. V realité dnesniho
Zivota je spousta takovych ndstrah a je dost mozné, Ze jim ani nevénuje$ po-
zornost. Stalo se ti tfeba nékdy, Ze jsi vytahl z kapsy mobil nebo jiné zafizeni
a chtél jsi jen rychle zkontrolovat jednu jedinou véc, ale pak sis v§iml notifi-
kace z jiné aplikace, a nakonec ses pristihl, Ze visi§ na mobilu jeSté o dvacet
minut pozdéji?

Pokud nyni nékteré bézné nastrahy pojmenujeme ¢i ,onalepkujeme®, budeme
je moci lépe rozpoznat, priznat si je a zvladat je. NaSe dnesni Zivoty silné ovla-
daji dvé nastrahy a vkradaji se do nasi reality mnoha Istivymi zptsoby.
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Nastraha €. 1: pietiZeni a zahlceni ’
PretiZeni: Mnozstvi zalezZitosti, které nas prili§ zatézuje °
Zahlceni: Kdyz zalezitosti pfemahaji nase mysleni a pocity a——

Neni viibec neobvykly pocit, Ze je toho na nas zkratka ptilis mnoho, vSechno je prilis
komplikované, prili§ rychlé nebo prili§ casté. Tento dojem, Ze je néceho ,prilis”, je
presné indikatorem nezadouciho stavu zvaného pretiZeni.

Pretizeni nas miiZze prepadnout docela plizivé. Jeden den se citime v pohodé a vyrov-
nani, ale o dva dny pozdéji prijde ve Skole hotova smrst. VSichni ucitelé se zblaznili
a zadavaji domaéci ukoly zrovna na den, kdy mas naplanovano plno mimoskolnich ak-
tivit. Pokud se nenaucime pretizeni fadné zvladat, mdze snadno vést ke zhorsujicimu
se pocitu zahlceni a ke stresu.

Nérfist pfetiZeni a zahlceni ma celou Fadu riiznych pfi¢in. Skolstvi se za posledni roky
hodné zménilo a uz se neomezuje jen na Skolni budovu nebo hory ucebnic. Vyuco-

nice arealu $koly. Prace a povinnosti do Skoly ti klidné mohou zabrat cely den.
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Po Skole ale samozrejmeé zase nechce$ zanedbavat kamarady. Ted snadno vidis, co
zrovna délaji, o ¢em se bavi, a miZes§ se po celych 24 hodin 7 dni v tydnu spojit s kym-
koli, koho zna$S. PokousSet se zvladat tento proud neustdale se valicich informaci a drzet
s nim krok je asi stejné tak snadné, jako pokouset se napit z pusténé hasic¢ské hadice.

JSEM PRETIZENY?
Co to tedy presné znamena byt pretizeny a jak se ¢lovék citi? Jak mtize$ i ty poznat, Ze
praveé zazivas pretizeni?
U rtiznych lidi se pretiZeni projevuje rizné:

»~NemuZu veCer usnout. Hlava mi prosté nedokaze vypnout.”

,Neustale zapominam udélat “
,Pripada mi, Ze si toho musim tolik hlidat.”
,Vim, Ze bych mél délat , ale misto toho
,Mam toho hodné na praci a prosté nevim, kde zaéit.”
,Kdyz néco potrebuji, nemliZu to najit, a to meé stresuje.”
»,Nékdy citim uzkost a zahlceni.”

,Nedokazu stihat vSechno.”

Co muzes$ udélat, kdyz na sobé poznas nékteré z téchto zndmek pretizeni? Pomoct ti
mohou i nastroje, pomticky a strategie popsané v této knizce.

Nepotrebujes vice geniality.
Potrebujes méné odporu. — SETH GODIN
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Nastraha €. 2: rozptylovani

,Davej pozor!“ '
»Soustred se!”

Napominaji té nékdy témito slovy rodice nebo ucitelé? D

V jedenadvacatém stoleti, kdy informace a konektivita jsou doslova v§udypfitomné,
je nase schopnost se soustredit neustale naruSovana, a to mnohem vice zptisoby, nez
kdy drive. Tuto svoji schopnost si pfed neustalym rozptylovanim musime chranit.

Poloz si sdm sobé otdzku: Kdyz mas béhem dne néjakou volnou chvilku, co normalné
délas? Na co se soustredis, na co zaméris svou pozornost?

Existuje jeden popularni mytus, Ze lidé jsou dobfi v multitaskingu — tedy v délani vice
vécinajednou. Je sice pravda, ze mozna muzes zviddat poslouchat muziku, psat siska-
marady, koukat na videa na YouTube, byt venku nékde s kamarady a zaroven se jeSté
se koukat na socialni sité, tohle v§echno ale zvladas jen za jistou cenu, a sice za cenu
své pozornosti. Jestlize dokazes dosahovat vysledk( praveé diky své schopnosti se sou-
sttedit, potom je logické mit se na pozoru pred v§im, co tuto tvoji schopnost sniZuje.

Rozptylovani ma pomeérné obrovskou silu, a pokud si na né nedame pozor, dokaze
z nasSeho Zivota uzirat hodiny, dny, tydny, mésice a dokonce i celé roky. Jednim
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z nejcastéjsich pripadd, kdy zazivame rozptylovani, je situace, kdy jsme ve stresu —
rozptylovani predstavuje rychly inik. Pomoci rozptylovani tak mizeme trochu otupét
vuci realité — alesponi do¢asné.

Podivejme se na ndasledujici statistiku ohledné stresu:

JAK TEENAGERT ZVLADAIL STRES?

i
R e e
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Bzb40 - R pamemaae - - - - - — — -
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PROCENTO TEENAGERD

5%
0%F
A

HRAJT VIDEOHRY SURFUIT (VICT NEBO JDOU  DIVAIT SE NA TELEVIZI SPORTUII
NA INTERNETU NA PROCHAZKU NEBO NA FILMY

Jakou si mysliS, Ze hraje roli rozptylovani v pripadé kazdého ze zpti-
sobtli zvladani stresu? Co tvoje vlastni strategie — funguje, anebo je
spisSe nastrahou?

Kdy jindy jsi jesSté rozptylovan? Jaké mohou byt zdroje rozptylo-
vani? Jakou roli v tom hraje tv(ij mobilni telefon ¢i jiné zafizeni?

Nezapomen, Ze amygdala ma k rozptylovani velké sklony.

M4 totiz slouZit k prohleddvani okoli a k reagovani — ale v mnohem
primitivnéjsim svéeté. Nasi davni predkové ziskali diky ni schopnost
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rozpoznat i drobné pohyby, tfeba hybajici se veétviéky v kfovi, protoZe za kazdym ta-
kovym pohybem se mohla skryvat veCefe — anebo naopak vetrelec, ktery si chtél dat
k veceri je samotné! V naSem modernim svété je ekvivalentem téchto pohybi vétvicek
pravé digitalni dzungle na nasich telefonech a pocitacich.

Pokud se rozhodnes podlehnout rozptylovani v neprospéch véci, které opravdu pokla-
nost ani nebudou tézit z tvych nejlepsich vlastnosti. Namisto toho budes jen reaktivni,
a v dasledku také dost moznd zahledény sdm do sebe. Zac¢nes jen rychle a nahodile
prepinat mezi ukoly — a rozptylovani vitézi.

Pokud ale vénuje$ svou pozornost a soustifedéni tomu, co je pro tebe skutec¢né dui-
lezité, potom jsi vit€zem ty. Nastraham rozptylovani se dokaze$ vyhnout a ndsledné
dokazes myslet, tvorit, predstavovat si a dostat se dale, nez kde jsi dnes.

vvvvvv

Litame v tom vsichni spolecné

Tyto ndstrahy, pocity a zkuSenosti nepostihuji jenom tebe. Pokud ses s nékterymi
z nich setkal, znamena to, Ze jsi normdini. Kazdy (stary i mlady) si prochdzi témito
uzasnymi novymi prileZitostmi a zaziva také 1é¢ky nastrah.

Tato knizka nabizi fadu néstrojli, pomoci kterych se miize$ nastraham vyhnout. Ne-
jenze je budes schopen rozpoznat, pojmenovat a pochopit, jaké mohou mit disledky,
nebudes-li s nimi pracovat, ale kniha ti také pomuze ovladat tvou pozornost a prospi-
vat. Za tim tucelem si ukaZeme, jak dosahnout néceho, ¢emu rikime stav priprave-
nosti, a jak si tento stav udrzet.

Pokud by vSechno bylo dokonalé,
nikdy by ses neucil a nikdy bys nevyrostl. — BEYONCE
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PRISLIB

Stav pripravenosti

Nejcennéjsi dovednosti dneska je schopnost myslet a ovladat svou pozornost. Kdyz
mas pozornost pod kontrolou, mdzes se uvolnit a mizes vénovat energii a soustre-
déni tomu, co zrovna délas. A to je prave situace, kdy jsi ve stavu pripravenosti.

Stav pripravenosti a my

Jak u tebe vypada stav nejvétsiho soustiedéni a zapojeni, tedy tvijj stav pripravenosti,
a jak se pfi ném citi§? Reknéme si nejprve pro lepsi pochopeni, co tento stav uréité
neni.

CO TO ZNAMENA, KDYI JSEM ,,VYPNUTY"?

KdyzZ si napred fekneme, jaké je to byt ,vypnuty“, budeme mocilépe pochopit, jakeé je
to byt ,zapnuty“. ,Vypnuty“ stav mGZeme zaZzivat rtizné, vZidy se zde ale objevuji urcité
charakteristiky. Kdyz je ¢lovék ,vypnuty*, miZe se citit:

. Uzkostny  Netispésny « Nervozni
 Vystresovany o Zklamany « Zahlceny

Udélej si ted dvé minuty éasu, vezmi si Cisty list papiru a sepis$ si seznam veskerych
pocit, prozitki nebo dojm1, které ty sdm zazivas, kdyz jsi ,vypnuty*.
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CO TO ZNAMENA, KDY JSEM ,, ZAPNUTY"?

Stav, kdy je ¢lovék ,,zapnuty“ neboli , pfipraveny*, jak jsme to pojmenovali, neni nej-
spi$ az tak tézké rozpoznat, ale o to tézsi je dosdhnout ho. Kdyz mas skuteéné pocit, Ze
vS§echno do sebe zapada, kdyZ se Zivot hybe tim spradvnym smeérem, kdyZ mizi pojem
o Case, kdyz se ti dari dokoncovat ukoly, tehdy jsi ve stavu pripravenosti.

V ,zapnutém” stavu se ¢lovék muze citit:

 Posileny - Soustredény « Neohrozeny
« Nezavisly - Pritomny  Optimisticky
« Silny

Ted si zase udélej dvé minuty ¢asu, vezmi ten stejny list papiru z druhé strany a sepis
si seznam veskerych pocitl, prozitkdl nebo dojm, které ty sam zazivas, kdyz jsi ,,za-
pnuty“ neboli pfipraveny.

Stav pripravenosti znamena, Ze jsi v té nejlepsi kondici, a to v jakékoli situaci.

Stav pripravenosti na vSechno

Stav pripravenosti rozhodné nemusi$S omezovat jen na svou roli studenta nebo zaka
ve Skole. V ¢emkoli, co delas, podavas nejlepsi vykon tehdy, pokud jsi soustfedény,
uvolnény a plné zapojeny, at uz je to v praci, ve sportu, v pratelstvi, nebo v Zivoté jako
takovém. Podivej se ted na tento prehled stavil pripravenosti a dopli dalsi, které znas
sam za sebe.

STAVY PRIPRAVENOSTI

Pripraven na vyuku
Pripraven na domadci ukoly
Pripraven na domadci prace
Pripraven na Skolu
Pripraven na rodinu

Pripraven na odpocinek
Pripraven na hru

Pripraven na dovolenou
Pripraven na praci
Pripraven na poslech hudby

Pripraven na rizeni auta
Pripraven na vykon
Pripraven na maturitu
Pripravenna
Pripravenna
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Podivejme se ted spole¢né na nékteré z téchto prikladd a ukazme si, jak se v nich
projevuje stav pripravenosti.

Co znamena byt pfipraven na vyuku? Optimalni stav pro vyuku znamenad byt soustfedény
nato, co ucitel prednasi (tedy nebyt rozptylovan), byt uvolnény, byt vybaveny veskerymi
potfebnymi materialy (tedy nebyt ve stresu) a byt zapojeny do pfislusného predmétu,
takZe mtizeslatku syntetizovat, nachazet vnisouvislostiato, coses naucil, také aplikovat.

Co znamena byt pripraven na odpocinek? Optimalni uvolnéni znamena byt soustiedény
na tu volnocasovou aktivitu, kterou sis zvolil (tedy nebyt rozptylovan), byt uvolnény
fyzicky, dusevné i emocné (tedy nebyt ve stresu) a byt zapojeny do té aktivity, do které
ses pustil, takZe si miizes naplno uzivat odpocinku.

Co znamena byt pripraven na hru? Optimalni nastaveni na hru znamena byt soustre-
dény na hru a roli, kterou mas hrat (tedy nebyt rozptylovan), byt uvolnény a podavat
Spickovy vykon, védeét, Ze jsi pfipraveny (tedy nebyt ve stresu), a byt plné zapojeny
v kazdém okamziku, takze sdm sobé i celému tymu muzes dat ze sebe to nejlepsi.

Co znamenad byt pripraven na domdci tikoly? Optimalni studium znamena soustredit se
na tu praci, kterou mas zvladnout a dokoncit (tedy nebyt rozptylovan), byt uvolnény
a védét s jistotou, Ze mas k dispozici vSechny materialy a vSechny dovednosti, které
potrebujes k dokonceni ukolu (tedy nebyt ve stresu), a dale byt plné zapojeny, abys
dokazal vyuzit ¢as studia co nejefektivnéji a nejproduktivnéji.

Uz vidis, co se tady vSude opakuje? Stav pripravenosti je stavem soustredéni a uvol-
néného zapojeni, v némz miiZze$ podat ten nejlepsi vykon, at uz prave délas cokoli.

PRAXE

MiiZzeme se dostat do stavu pFipravenosti, kdyi to potfebujeme?

Kazdy urcité uz nékdy ,zapnuty” stav zazil — a metoda GTD nabizi rlizné pomtcky
a vzorce chovani, pomoci kterych miizeme ,,zapnuty” stav navodit co nejrychleji. Po-
kud spolehlivé vi§, Ze se do stavu pripravenosti dokaZes bez ohledu na dané okolnosti
kdykoli vratit, znamena to, Ze mzes vstupovat do jakékoli situace bez strachu a bez
obav — a byt pripraven reagovat na cokoli a realizovat veci.
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Jsme pripraveni ze stavu pFipravenosti vypadnout?

Nebylo by to skvelé, byt ve stavu pripravenosti trvale? Pravda je, Ze nové vyzvy, nové
ukoly a nové sloZitosti se objevuji neustale — a kazda z nich znamend pfileZitost
k ispéchu i nebezpedéi ndstrah.

Pokud vSechno délas neuvéritelné bezpecéné, neriskujes a vyhybas se situacim a pri-
lezitostem, ve kterych by ses necitil dobre nebo které by mohly vést k netispéchu, at
uz se jedna o aktivity, vztahy, zkouSky, nebo nové predméty, nemusis§ se nutné citit

ov v

~zapnuty“, ale mtze$ byt schopny vyhnout se ,vypnutému” stavu, alespon na chvili.

Nékteri mladi lidé jdou touto pohodlnou cestou. PIné se ponoti do kultury rozptylo-
vani a délaji jenom ty véci, které jsou pro né pohodlné. Nékteri se dokonce otupuji di-
gitalni zadbavou, anebo i drogami a alkoholem. Tento samotarsky a otupély stav mtize
byt na prvni pohled lakavy. Co miize byt prece prijemnéjsiho, nez kdyz té nechaji na

pokoji a ty mlize$ hrat cely den videohry, jist pizzu a plkat s kamarady? VSichni ale
moc dobfe vime, Ze tohle by nas skutecné nenapliiovalo.

Pravda je, Ze bez ohledu na to, nakolik se jim cilené vyhybas — nebo nakolik si myslis,
Ze mas nad svym zivotem aktudlné kontrolu — vSechny tyto vyzvy, ikoly a nastrahy
té zcela nepochybné donuti citit se tu a tam ,,vypnuty*“, byt rozptyleny, byt pretizeny
a citit se zahlceny.

Namisto toho, abychom ti pomahali zlistat ve stavu pohodli, budeme
ti nyni doporucovat z n€j co nejcaste€ji vystupovat. Budeme té naba-
dat k tomu, abys bez obav podstupoval rizika a aby ses zapojil do
véci, které znamenaji vyzvu nebo které té ,vykopnou“ z komfortni
zony a donuti té ,vypnout®.

Pokud mas k dispozici potfebné dovednosti a nastroje, pomoci kte-
rych se miazes vzdy vratit do ,,zapnutého” stavu, tedy do stavu pri-
pravenosti, znamena to, Zze se miizes s divérou postavit libovolné
situaci a vi§, Ze se z ni dostanes. Budes vZdy pripraveny — tedy pri-
praveny na to, co ptijde. To je ostatné principem této kniZky a nej-
vétsi silou GTD: podstupuj rizika, nech se ,vykopnout®, a poté se
s divérou vrat do ,,zapnutého” stavu.
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ZaleZitosti

Probrali jsme tedy konektivitu, ptilezitosti a ndstrahy, které mohou vést k pocitu ,,vy-
pnuti®. Rekli jsme si, jak vypad4 stav optimalni pfipravenosti a jaké dvé diileZité ¢asti
mozku hraji nejvyznamneé;jsi roli pfi dosahovani tohoto stavu: je to Myggy neboli amyg-

dala a Cortland neboli prefrontalni kortex. A vysvétlili jsme si takeé, Ze kli¢em k udrZeni
stavu pripravenosti je zapojeni obou uvedenych ¢asti mozku v partnerském tandemu.

Proc¢ se potom ale nemutze$ sam rozhodnout pro dokonalé zapojeni jednotlivych ¢ésti
mozku a citit se tak pripraveny porad?

Seznamte se: to jsou zaleZzitosti.

Zalezitosti prichazeji neustdle. ZaleZitosti nejsou dobré nebo
Spatné. ZaleZitosti prosté jsou. Pokud se je naucis rozpozndavat, na-
ucis se je take dobte zvladat.

L Zalezitost je cokoli, co se objevi v nasem svété — fyzickém, digital-
ZALEZITOSTI nim, mentalnim, emoénim - a co dosud vyZzaduje urcité rozhod-
nuti nebo akeci a zatim to neni uréeno ani uspotradano.

Co jsou tyhle vSechny ,,zalefitosti“?
Zalezitosti maji nejraznéjsi podobu

v 1 o vevs chod rodiny
a mohou pfichdzet z nejriiznéjsich

mist. Takova zaleZitost miiZe mit tfeba penize na benzin \ Stal poss
podobu $kolniho ukolu, Spinavého oble-  prihidsky na skoly \ ‘ / / rozved rodici
¢eni na podlaze, sportovniho tréninku, ~ -
zdravotniho problému, zlomeného ot —_ — zdravotni problémy
skateboardu, konfliktu s kamaradem, = —

nabidky nového klubu ve $kole anebo randéni , N felesng vzhled
néjakeé désivé prezentace, kterou musis cocidinf it / | kamarddi

dat dohromady. Zalezitosti mohou pri- / domdci (koly

chézet z vnéjsich zdroji nebo mohou ndroky rodica Sikana

vznikat pfimo v nasi hlavé.
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Jaké typy zaleZitosti se objevuji nejéasteji ve tvém sveté? Odkud vSechny prichazeji?

Mistrny oponent

Pokud zalezitosti vhodné a efektivné nezpracujeme, mohou se na nas velice rychle
podepsat — fyzicky, mentalné, emocéné, a dokonce i dusevné.
Jak se nas zivot stava slozitéjsim, zvysSuje se také mnozstvi zalezitosti,
které do néj vstupuji a které mohou byt zdrojem neustalého rozptylo-

vani. Mohou vam branit citit se pripraveni, vést k rychlé ztraté soustre-
déni a perspektivy a mohou vas ,vykopnout ze hry*“. Pokud si nedavas

Abychom sinyni,,zaleZitosti“ definovali pfesnéji a Iépe jim porozuméli, podivime se na
jeden objev, ktery témeért pred sto lety uéinila Bluma Zeigarnikova. Konkrétné objevila
urcité zajimavé vlastnosti mozku a dale takzvané oteviené neboli nedokonéené véci.

EFEKT ZEIGARNIKOVE

Bluma Zeigarnikova byla sovétska psychiatri¢ka litevského pavodu, ktera se naro-
dila na prelomu 19. a 20. stoleti a byla jednou z prvnich Zen v Sovétském svazu,
které viibec studovaly vysokou $kolu.” V roce 1927 publikovala dilezity vyzkum
o ¢innosti mozku. Praci zacala jednoho dne pfi jidle v restauraci, kde pozorovala
chovani ¢ignikd.

VSimla si, Ze jakmile host doji a zaplati ttratu, je uZ pro né€j pomerné obtiZzné ziskat
znovu pozornost ¢iSnika. Zatimco vétSina lidi se nejspi§ domniva, Ze ¢iSnika zajimaji
jen zbyvajici platici zakaznici, Zeigarnikova zkoumala tento jev hloubéji. Pfisla na to,
Ze ¢iSnici nejenZe okamzikem zaplaceni prestavaji hostu vénovat pozornost, ale zaro-
ven si podstatné méné pamatuji, co si vlastné ptiivodné objednal. Objednavky u stold,
které stale obsluhovali, si vybavovali pomérné snadno, ale dokon¢ené objednavky je-
jich mozek uz jaksi ,,nechal plavat®.

Studium a doktorat ale dokonéila v Berliné, pozn. red.
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Toto pozorovani prenesla i mimo restauracni prostredi a uvedeny
jev dal zkoumala. Objevila tak jisté velmi vyznamné a zaroven velmi
prekvapujici vlastnosti lidského mozku.

Podle takzvaného efektu Zeigarnikové, jak o ném hovorime dnes,

si zkratka mozek pfirozené pamatuje a drZzi jen to, co je dosud N[DOKONC EN A
nedokoncené nebo prerusené. Takovéto prerusSeni nebo neuplnou VE(
zalezitost nazyvame oteviend neboli nedokoncéend vec.

Mozek pak neméné prirozené rad uzavira neboli dokoncuje. Pokud véc dokoncend
neni, ¢adst mozku si ji drzi, dokud se neuzavie a nedokonéi. Témeér sto let po svém

vvvvvv

Toto si miZzeme snadno vyzkouSet sami na sobé. Setkal ses nékdy s myslenkou, kterd
vstupovala do tvého védomi opakované? Mozna4 jsi ji nosil v hlavé nékolik dni, tyden,
nebo dokonce i mésic a vic. Pokud si vzpomene$ a odpovis ano, zazil jsi presny priklad
nedokoncené véci. Pro nase ucéely budeme vyrazem ,nedokoncend véc“ oznacovat
cokoli, co okupuje nasi pozornost, protoZe to neni na misté, které mu nalezi, nebo to
neni tak, jak ma byt.

My jsme pribuzni?  No pFipaddS mi néjakd povédomd...

\ /

Nase zalezitosti a spanek
Podivejme se ted na konkrétni priklad disledkd takovychto nedokonéenych véci.

Stalo se ti nékdy, Ze jsi nemohl usnout, protoze se ti honily hlavou néjaké véci ¢i
starosti? Tyto véci, které pritahovaly tvou pozornost, jsou nedokoncené véci, urcita
forma myslenkovych zdalezitosti.
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Kazdy den k nam neustdle proudi zaleZitosti. Jsme vSichni hodné propojeni se svym
okolim, madme toho moc na préci, a také toho hodné musime sledovat. Jsme zane-
prazdnéni a zamysleni, a tak nékteré ukoly snadno prehlédneme.

Dejme tomu, Ze mas kamaradku, kterd se jmenuje Jasmina. Jasmina je nemocna,
a chybi proto ve skole. Slibi$ ji své poznamky z matematiky. To je ptiklad dohody mezi
tebou a Jasminou, a protoZe jsi ji jeSté nesplnil, stava se z ni nedokoncena véc.

Kdyz se den chyli ke konci a tvé télo se chysta ,,vypnout®
a ulozit ke spanku, chysté se k odpocinku i tv{ij mozek
a pokousi se dokoncovat véci — vyvolava nedokoncené
véci a predklada je tvé pozornosti k vyreseni. A ty si na-
jednou vzpomenes, Ze jsi nesplnil slib dany Jasminé,
a ted se ti hiife usina.

Nezapomen, Ze amygdala nema pojem o ¢ase. Chce pro-
sté feSeni ted. KdyZ ale vecCer leZis v posteli, je jasné, Ze
nemuzes jen tak okamzité dokoncit véechno nedokon-
éené. Mozek té tedy otravuje (a otravuje a otravuje). Ja-
kékoli dohody, které jsi uzavrel, nebo ukoly, které bude
brzo potfeba fesit, mohou béhem tvého usinani ,vypla-
vat na povrch® a Zadat si pozornost.
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nych véci zvétSovat. Ale nejen to, pravé konektivita exponencidiné zvétsuje moznost, Ze
se objevi. Tyto nedokoncéené véci, pokud s nimi nepracujeme, se pak mohou hromadit
a mohou zpusobit pretiZeni, které nasledné vede ke stresu a tizkosti. Nedokoncéené
véci, pokud je nezpracujeme, se mohou v nasi mysli ,probudit naprosto kdykoli,
a tim vznika rozptylovani.

Co kdyz se ale naucime zaleZitosti rozpoznavat hned v okamziku jejich vstupu do
naseho svéta a kdyz jim tak nedovolime, aby se z nich staly nedokoncéené véci? Co
kdybychom se mohli seznamit se signaly, které nam dava nas mozek a ve kterych
identifikuje tyto nedokoncené véci, a dokazali bychom se jich tak rychle zbavit?

Pravé metoda GTD ti pomiiZe naucit se efektivné zpracovavat nedokoncené véci a za-
lezitosti jeSté predtim, nez se projevi jejich negativni dasledky.
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Kupte si papirovou nebo elektronickou verzi knihy
za skvélou cenu na www.melvil.cz


https://melvil.cz/kniha-mit-vse-hotovo-pro-teenagery
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