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Bud'te efektivnejsi, rychlejsi a kreativnejsi.
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riadime sa nimi dodnes.
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spoluzakladatelom Slovensko.Digital.

DALSIA KAPITOLA



a svojej podnikatel'skej ceste som sa musel naugit milién zruénosti, o

ktorych som nemal ani $ajn. Ked' ste mald firma, ako zakladatel robite

vSetko (programujete, predavate, robite helpdesk, marketing). Ako rastiete,
prichadzaju nové vyzvy (prijimanie l'udi, manazovanie, vedenie projektov, atd'). Toto
neustale objavovanie nepoznaného vesmiru je jedna z veci, ktoré ma na tom tak strasne

bavia.

V $porte to mam podobne. Pred 3 rokmi som zacal trénovat na triatlon (plavanie, bicykel, beh).
KedZe z tychto troch disciplin som vedel obstojne iba behat, musel som sa vypracovat. Pri
plavani som skoro umrel po 50m a pri bicyklovani na cestaku som nevedel poriadne $l'apat ani

5 minut vkuse.

Na zaklade mojich skusenosti som spisal postup, ako sa pomerne
rychlo naudit éokol'vek tak, Ze budete lep$i ako vaésina l'udi. Staéi
splnit 5 bodov.

Asi vas nepotesim. Nebude to Ziadna mégia a zaroveri musim povedat, Ze ¢o funguje mne,

nemusi fungovat vdetkym. Ale je cca 84% pravdepodobnost, Ze to pomdze aj vam.

Zaklad je neustale kombinovat 2 aspekty: prax a vzdelavanie.

Preditate si nie€o, vyskusate nieco. Alebo si nieco vyskusSate a potom si precitate, ako sato ma
robit spravne. Pretoze préve pri takomto striedani tychto veci sa vdm bude postupne skladat
puzzle. Zrazu zistite v praxi, Ze AHA, toto je ono, hmm... ale predstavoval som si to Uplne inac,

ked'som to &ital. Ok. Nabudtce uz budem vediet.

PRAX

Niet pochyb, Ze najviac sa naudite robenim konkrétnej veci. Nebojte sa tej temnoty, ktord mate

pred sebou a ani faktu, Ze niComu nerozumiete. Iba to skuste. Zistite, o Comto je.

Ano, také jednoduché a zarover tazké to je. Postupne ako budete mat viac a viac ,tréningov”
za sebou, temnota sa bude rozplyvat a zacnete objavovat zakonitosti ako dany skill funguije.
Najkrajsie je potom to zistenie, Ze vela skillov ma podobné zakonitosti a dalSie sa uz budete

vediet ucit rychlejsie.
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Aby ste sa v danej veci pohybovali dopredu, je potrebnych 3-5 tréningov tyzdenne (Paretovo

pravidlo). Mne aj inym sa osvedcil tento pattern za tyZden:

1tréning = zbytocnost, Ziaden progres

2 tréningy = najhorsie minimum, malé napredovanie, skor udrZiavanie sa v danom skille
3 tréningy = pomer cena:vykon Uplne super — Standardné napredovanie

4 tréningy = super napredovanie, chcete byt v tom lepsi ako vacsina priemeru

5 aviac za tyzden = ked'v tom chcete byt fakt master

VZDELAVANIE

Pri niektorych skilloch nie je na $kodu najskér si o tom nieco preéitat — méze vam to poméct
neumriet pri prvom skdsani. Na ivod by som to ale so tidiom neprehanial. Co najskér sa
pushnite do skugania danej veci. VZdy uvadzam priklad so saltom: MézZete si precitat milion
knih o tom, ako sa maju spravne robit salta. Stavim sa s vami, Ze ho aj tak neurobite, kym to
nevyskusate desiatky krat.

Ked'si danu vec troSku pochytate a myslite to s fou vazne, je na Ease seridznejSie zapojit

mozog:

¢ kipit si najlepsSiu knihu(y) k danému odboru a zacat &itat a skusat recitané veciv
praxi

e (itat blogposty, twitter a najnovsie tipy a triky k danej veci realtime od
uznavanych odbornikov

e dostat sa do komunity, pozerat filmy a dokumenty o danom skille smere

SPECIALNY TIP

NajbrutalnejSie napredovanie v danom skille zabezpecite tym, Ze si najdete mentora —trénera.
Pretoze to, ¢o budete skusat systémom pokus — omyl, robit zadiatocnicke chyby, todit sa v
kruhu a neefektivne vyuZivat Eas a peniaze. To v3etko vam vie spravny mentor — tréner udetrit.
Ak to s nie¢im myslite vaZne, rozhodne si niekoho néjdite. (Jedna hodina prace / tréningu s

mentorom vam usetri 10 a viac hodin vlastného snazenia.)
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SPECIALNY TIP 2

Vel'mi vela ludi sa uéi vizudlne, resp. ked' vidia danu ¢innost. Snazte sa U¢astnit toho, ked' dany
skill predvadza vas mentor alebo hocijaki profici. (Chcete behat, pozerajte beZzcov. Cheete
varit, pozerajte kuchérov. Chcete prednasat, pozerajte perfektné prednasky. Pozerajte filmy a

ostatné veci suvisiace so skillom.)

Konkrétny priklad, ako sa ja u¢im novy skill

e zistim, Ze ma nie€o bavi alebo potrebujem nejaky skill kvoli dosiahnutiu svojho

ciela (vediet robit pohovory — vediet plavat)

e precitam si o tomto skille zakladné, popularne a velmi jednoduché ¢lanky pre
zadiatoénikov (ako vibec mé vyzerat taky pohovor — Ze ak neviem dobre plavat,
mam si najst trénera)

® spravim danu vec (robim nejaké pohovory — poplavam si v bazéne)

e znova si precitam o danej veci, zd¢astnim sa prednasok, ¢itam blogy, ziskavam
feedback od mentora, snazim sa Ucéastnit danej veci aj ako pozorovatel (o tom,
ako viest pohovory, ¢o su najéastejSie chyby ... — spravne techniky plévania,
pozeram youtube videjka) 3. a 4. opakujem pozmenené o to, ¢o som sa naucil v

praxi a ¢o som si predital

e neustdle hladam a skiSam nové efektivne cesty, meriam si progres a

vyhodnocujem svoje napredovanie (ale to je na dalsi ¢lanok)

5 bodov ako sa stat lep$im ako vaésina
V akomkol'vek skille budete o polroka (max. rok) lepsi ako vacsina ludi na svete, ak splnite

tychto 5 bodov:

¢ budete dany skill trénovat podla pléanu a pod dohladom skiseného mentora
3-4-krat za tyzden

e precitate si zakladné knihy k danej téme
budete nad danym skillom premy$lat a analyzovat

nie ste totalny antitalent na dany skill (tu sa ni¢ nedeje, ak ste a z nejakého
nepochopitelného dévodu sa chcete dany skill naudit — iba potrebuijete viac asu

a viac trpezlivosti)

e nemali by ste mat ultra smolu (zranenie alebo iné dévody, pre¢o nemdzete

venovat tomu poriadne &as).
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4 body ako byt najlepsi na svete
Nalejme si ale &istého vina. Ak chcete v niektorom skille patrit k svetovej $picke, alebo chcete

byt v tom najlepsi v celom vesmire, potrebujete pridat este tieto 4 body:

¢ 5-10 rokov premysleného, hustého tréningu pod dohl'adom skisenych mentorov
(resp. cely Zivot)

¢ nastudovat a hitat vSetko okolo, o je k danému skillu a jeho pribuznym

¢ velky kus talentu na dany skill (pripadne rozvinutie talentu tym, Ze ste dany skill
zaCali robit ako malé dieta)

e velky kus $tastia a priania osudu.

Ked' vyskusate tento postup aspon na jednom skille a sami zaZijete, Ze to funguje, potom si
uvedomite, Ze ste schopny dosiahnut &okol'vek. Ze je to vzdy iba otazka praxe (tréningu),

vzdeldvania sa a ¢asu.
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VSETKO MA
SVOJE MIESTO

CEO

Skuseny manaZzér, ktory pésobi na pozicii CEO. Ma rozsiahle skusenosti z oblasti
technoldgii, financii a manaZmentu, vystudoval MBA v Belgicku a ma bohaté skusenosti s
riadenim timov.
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ed'som bol e$te maly, otec mi zvykol hovorit jednoduchu vetu. "Kazda vec ma

svoje miesto!"” Zvycajne to bolo po tom, ¢o hl'adal nejaky Ucet, i naradie alebo

kl'iée, ktoré som niekde zapatrosil. Neznasal som to. Extrémna pedantnost
vyplyvala aj z jeho vedeckého vzdelania a ja som pre to v tej dobe nemal pochopenie. Ako
siisto viete predstavit, aj ja som ¢asto hl'adal kl'ti¢e. Ked' sa nad tym spatne zamyslam po

mnohych rokoch, je mi['ito, Ze som ho v tom viac nepoc¢uval.

Aj vadm sa v praci stdva, Ze hladate informaciu, o ktorej ste presvedceny, Ze ste ju dostali
e-mailom? | ked' mozno, predsa len, nebolo to v Slacku? Ci WhatsApp? Hmm... V mnohych
firmach a organizaciach je prave toto ¢asty problém. A spdsobuje to zbytoénu stratu

¢asu, vyvoldva nevynutené chyby a kazi zazitok vam aj zékaznikom. Aj preto som si osvojil

jednoduchy princip - "Single source of truth".

KaZzda informacia, &i dokument by mali mat univerzalne miesto, kde sa uklada, alebo kanal, cez
ktory ju komunikujete. Neznamena to, Ze nemdze byt aj niekde inde - ale ak nie je na svojom
mieste, tak neexistuje. Znie to mozno striktne, ale funguije to a ak to vo svojich projektoch
zavediete, budete sa citit slobodnejsi. Casy, ked' ste stracali as hladanim dokumentov a

dohdd, ¢i dumali nad tym, kam vadm kolega nieco pisal, ¢i poslal, budu pre¢. Ako to vyzerad?

EMAIL

Do e-mailu patria veci, ktoré nevyzaduju okamZiti odpoved' a pripadne obsahuju prilohu. Ak
chcete okamZzitu odpoved (ides$ na obed?) tak e-mail zjavne nie je vhodny kanal. Zaroven sem
nepatria veci, ktoré vyzaduju konverzaciu - ak sa o nie¢om chcete pobavit, nevymienajte si
stovky e-mailov ale stretnite sa. Kym poslete Sialenu prilohu, zamyslite sa nad tym, ¢i nestadi,

aby bola tam, kde ma byt a poslite len link.

CHAT/SLACK

“Instant messaging” je velmi pohodova forma vymeny informdcii. SIUzZi hlavne na rychlu
komunikaciu, kde potrebujete rychle odpovede typu dno/nie, ¢i kratky feedback. Podobne
ako e-mail nie je chat vhodny na dihé debaty. Na to su lepSie osobné stretnutia. Zaroven, ak
pouzivate vela chatu vedzte, Ze na druhej strane je ¢lovek, ktory mdze mat vela prace. Mozno
prave nie je prirpaveny odpovedat a reagovat, preto odporti¢am vyuzivat status v nastrojoch

(busy, do not distrub, available, afk, atd') a naudit sa ich re$pektovat.
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DOKUMENTY

Urcite mate vo svojej firme Ulozisko dokumentov - ¢i uz Google Drive, Confluence, Sharepoint
alebo akékol'vek iné rieSenie. Sem patria dokumenty, ktoré nesmiete stratit a treba zalohovat
a organizovat. Darmo mi poS$lete report do mailu, ak nie je v Confluence, neexistuje. Ak chcete

info do e-mailu, preferujte link na dokument.

TASK MANAGEMENT

Jira, Trello a podobné néstroje pomahaju organizovat vase Ulohy. Su inteligentné a umoziuju
prikladat dokumenty, komenty i screenshoty. Prave toto vam zebezpedi, Ze Elovek, ktory na
danej Ulohe pracuje bude mat informaciu presne tam, kde treba. Nebude ju hladat v e-maily &i

na Slacku.

"Single source of truth” je jednoduché pravidlo. Doslednym
umiestnenim konkrétnych dokumentov a informacii sa vyhnete
nekoneénému hl'adaniu v inboxe a ne§tastnym nedorozumeniam
v komunikacii. VSetko ma svoje miesto. Ked' sa vam toto podari,
spomente si na mojho otca.
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0TIPOV
AKO OVLADNUT
DISCIPLINU

externy autor

Externy autor a nas kamarat, ktory pracuje v Slido. Napisal pre nas niekolko clankov, no jeho
silnou strankou je prave téma sebadiscipliny.
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isciplina je ustrednou témou méjho Zivota alebo skor obdobia, v ktorom sa

nachadzam. Pomaha mi najst rovnovahu, efektivitu, pravidelnost a integritu.

Netyka sa to len niektorych oblasti, s ktorymi sa slovo disciplina prirodzene
spéja. Myslim, Ze je dbleZité aby bola nie¢im, o vieme ovladat, usmerfiovat a v spravny éas

spustit.

Nebolo to vZdy tak. Vela Easu som vedel stravit zbyto&nymi aktivitami alebo existovat s
nekonkrétnymi cielmi. Samozrejme, Ze nie je ddlezité naplanovat kazdy moment diia. Verim vo
volny Cas a “chill”. Ak sa v§ak z vaSich dni stava notoricky znamy stereotyp, kedy o vas bdie

tlZba alebo chut nie¢o zmenit, disciplina méZe byt prave td vec, ktord vas méze posunut dalej.

1. VZDY SA ROZHODNITE VECER, CO BUDETE ROBIT RANO

Akokol'vek premotivovane bude vasej manzelke zniet optimistickych 6 rano, verte mi, rovnaké
rozhodnutie o kazdodennom Sportovani rdno neurobite. Nenechajte preto ni¢ na ndhodu a

naplanuijte si ranny beh uz vecer.

2. SPRAVTE SVOJ CIEL DOSIAHNUTELNYM

Neodstrhnite si prili$ velky kus, ktory nebudete vediet zjest. Ak chcete zmenit nieco vo svojom
Zivote alebo aj samého seba, potrebujete vypichnut konkrétny kisok, ktory bude pre vas

zacCiatkom. Zaénite v malom a ¢asom unesiete omnoho viacej!

3. NEROZMYSLAJTE A NEANALYZUJTE

Ak to, ¢o sa chystéte robit neznie prave ako nieco, ¢o by bolo pre vas zaujimavé, $anca, Ze vas
to bude bavit je dost mal&. Toto je moment, kedy bude lepSie nerozmyslat, neanalyzovat a

jednoducho zostat verny cielu. Vytrvalost prinesie ovocie.

4. NEVYNECHAVAJTE DNI

Ak je vas ciel za rok pregitat celti Bibliu alebo 10 knih za mesiac, snaZte sa stavat svoju aktivitu
na pravidelnosti. Ak ste z nejakého dovodu zabudli, napravte to hned' v tom momente. MoZno
ste precitli o druhej réno, ale to nevadi — chytte knihu a &itajte aspori par stranok. Zamerajte sa

na pravidelnost.
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5. NENECHAVAJTE SI AKTIVITU NA POSLEDNU CHVILU

Ak je vaSou vyzvou venovat viac ¢asu rodine, vecer na to mdze byt uz trochu neskoro. Ak je
to jediny ¢as, ktory mate, zac¢nite o najskor a vyuZite ho naplno. Vyhladavajte denné svetlo,

pretoZe vtedy ste prirodzene najaktivnejsi.

6. NEPOSUVAJTE ZACIATOK

Ak ste niekolko dni po sebe zabudli na svoju rannu alebo obednd rutinu, neposuvajte svoje
navrat k nej na nasledujuci defi. Zacnite ihned. Vrétte sa spat na drahu a rychlo naberiete

pévodnu rychlost. Odkladanie niekedy zniZzuje chut znovu zacat.

7. NEVYHOVARAJTE SA

Nevyhladavajte dovody, preco prave dnesny den nie je perfektny. Mozno nie je vonku prave
najkrajSie poc¢asie, mozno vam nevyhovuju podmienky kurzov, na ktoré by ste sa mohli
prihlasit, ale ste na tahu. Cim dihsie sa budete vykrucat, tym dihie budete hrat tu istd ligu. A

uz vobec nezvalujte vinu nainych.

8. NAJDITE SI LUDI, KTORI VAS BUDU PODPOROVAT

Verim, Ze vaa manzelka alebo priatelka je vas najvacsi fanusik. Nenechaj sa odradit tym, ¢o si
myslia druhi alebo ¢i vas spochybnuju. Ak potrebujete, najdite si skupinu udi, ktori robia to isté

alebo namotivujte l'udi, aby sa k vam pridali.

9. 0CAKAVAJTE RADOST A POKROK

Aj ked'sti zaCiatky narocné, je potrebné olakavat radost z toho, ¢o robite. Radost vam ukéaze,
Ze ste sa posunuli od ndmahy k pokroku. Vtedy sa ukaze, Ze disciplina sa za¢ina dostavat do

aktivit, ktoré robite.

10. BUDTE NA SEBA PRISNY

Neuspokojte sa po 2 tyzdnoch s 50 strankami precitanej knihy. A neuspokojte sa s 10 klikmi
po 2 tyzdiioch tréningu. Zvysujte narocnost a ocakavajte viac ako to, o sa vam podarilo na

zaciatku.

Akokol'vek sa vam zd4 disciplina nedosiahnutelnd, je délezité vediet, Ze disciplinu tvoria veci,

ktoré si okolo nej nastavite a naplanujete. Nenechajte sa oklamat, Ze to nie je pre vas alebo ze
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potrebujete Specidlneho trénera, aby ste sa vobec niekam dostali. Ak sa vam podari uplatnit
aspon 5 z mojich bodov, verim, Ze spozorujete progres. Porozumejte tomu, ¢o znamena najst
disciplinu, aby ste raz svoje deti mohli naucit skuto¢nu cenu snahy a nie od nich o¢akavat

nadludskeé vykony, ktoré vyZaduju viac ako len sprsku kritiky.
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TRENINGOVE
ZASADY PRE
ZVYSENIE
PRODUKTIVITY

/ Zakladatel a majitel WebSupportu

Je prirodzenym dékazom toho, Ze poctivy biznis sa dé robit aj v teniskdch a bez zbytocnych
oficialit. Stoji’ za uspesnymi startupmi Nicereply, InHiro Ci inteligentnej stolicky Neseda, je
spoluzakladatelom Slovensko.Digital.
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azdy schopny &lovek chce neustéle napredovat. Chce byt neustéle lep$i,

produktivnejsi, efektivnejsi a ispesny v tom, €o robi. Tak je to aj v Sporte.

Nanestastie, v naSom pracovnom Zivote to vSetci robime neskuto¢ne chaoticky,
bez konceptu a potom sa ¢udujeme, Ze stojime na mieste. Naopak v Sporte su na efektivitu a
uspech vypracované az vedecky presné postupy. Pod'me si niektoré z nich zobrat za priklad

a skusit implementovat do nasej prace.

Ciel'
Normalny Sportovec ma v hlave ciel (ti najlepsi aj na papieri). Vie, preco to vSetko robi, preco
chce neustéle podstupovat to utrpenie, ktoré sprevadza neustéle zlep$ovanie sa. PretoZe

zlep$ovat sa dé iba vychadzanim z komfortnej zény, €o nie je nikdy prijemné vec.

Ak nemate ciel, nebudete mat ni¢, o vas bude rano kopat z postele na tréning / do prace. Po
par tazsich tréningoch, ked' sa objavi trodku bolesti, stratite motivaciu a nebude vas mat ¢o

hnat.

Plan
Kazdy $portovec, ktory chce splnit svoj ciel, ma aj plan ako ho splni. M& ro&ny, ako aj mesaény,
tyZzdenny a denny plan tréningov. Ma potom prehlad o celom mesiaci alebo tyzdni, ¢o v iom

musi absolvovat a dosiahnut. TaktieZ vie v konkrétny defi a &as, o mé robit.

Vie, Zze v pondelok o 5-tej ma hodinovy bezecky tréning. Nepride teda na drdhu a neponeviera
sa po hej, ani si tam nezaéne vyklusévat alebo cvicit nieco iné, pretoZze sa mu nechce behat.

Vie, Ze na napredovanie ma teraz a tu iba ttto jednu hodinu. Nechce ju premarnit.

Vel'mi mélo l'udi ma vo svojich kalendaroch vyhradené, o majti robit a v ktory ¢as. Preto
namiesto vykonavania danej ¢innosti robia vSetko mozné okolo, len nie to, ¢o ich (alebo ich

pracu) najviac posunie.

RieSenie
Spravte si plan. Na papieri. (PretozZe to, o mate v hlave, sa o par dni velmi lahko zabudne). A pri
dennom alebo tyZdennom planovani si na tasky vyhradzujte presne uréeny ¢as. (napr. od 9-11)

Berte to ako posvatnu vec, ktori nemézete zmenit.

Viac info o tom, ako spravit plan a &i je potrebny, ndjdete v prvej &asti BIZSPORTU. (Nenechajte

sa zmiast, Ze je to o biznisplane. Plati to pre véetky oblasti.)
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ROZLOZENIE TRENINGU A PRIORITY

Profesionalni Sportovci (napr. triatlonisti) maju ¢asto 2 a viackrat tréningov denne. Ale vzdy
je jeden z tych tréningov vybrany ako najdéleZitejsi. Ten musia odmakat naplno. Je to hlavny
tréning. Zvysné su tiez podstatné, ale su to uz tunovacky. Keby ndhodou uz dany tréning
neodmakal tak, ako sa ma alebo ho nestihol, nie je to az taka tragédia, pretoZe najdoleZitejsi

tréning, ktory ho najviac posuva, uz ma za sebou.

Naopak, ludia maju kopec malych neprioritizovanych uloh. Cely den stale nieco robia (alebo
sa tak tvaria), ale redlny vysledok nie je vidiet. (Predstavte si $portovca, ktory cely defi po par
minutach strieda tréningy a ni¢ z toho. Kazdy, kto niekedy aspon trosku cvicil, vie, Ze to je cesta

do pekla. Z kazdého rozku trosku a ni¢ poriadne.)

RieSenie
Vyberte si kazdy deri iba jednu jedinu najdolezitejSiu vec, ktord urobte ako prvu, a vSetko

ostatné je len bonus. A dodrZte aspor toto. Progres je nezastavitelny.

POSTUPNY PROGRES

V $porte treba kazdé vykonnostné zlep$enie trpezlivo a tvrdo vydriet. Tu si ludia zagnu
uvedomovat zakony fyziky a vedia, Ze hltposti typu “teraz ledva zabehnem 10 km, ale zajtra

idem vyhrat maratén” st nemozné.

Sranda je, Ze l'udia si to vo svojom pracovnom zivote neuvedomuiju a stéle sa snaZia o podobné
veci. Najviac sa to prejavuje pri softskillovych veciach, ale &asto aj pri hardskilloch. Clovek,
ktory sa chce zlepsit (napr. viac a efektivnej$ie pracovat, lep$ie vyjednavat, lepie predavat,
robit lepSie prezentéacie, lepsie kreslit, programovat, robit lepsie helpdesk, lepsie riadit ludi), si
nalozi také ciele a tolko prace, ¢o nezvladaju ani borci zoceleni zarem bitev. Ne€udo, ze hned'

po druhom dni sa na to vykaslu, lebo si myslia, Ze je to nemozné.

Nato, aby ste sa stali topkou v Sporte, potrebujete mnozstvo rokov tréningu. To isté plati aj v

inych ¢innostiach.

RieSenie
Zacnite velmi zlahka, tak aby ste to zvladli, postupne pridavajte na intenzite a objemoch a
bud'te trpezlivy. Myslite na to, Ze to nie je zdbava na par tyzdhov, ale makacka na par rokov,

ktora vlastne nikdy nekondi.

TRENINGOVE ZASADY PRE ZVYSENIE PRODUKTIVITY



VARIABILITA A STRES

Sportovci vedia, e musia cviky a tréningy striedat, aby siich telo nezvyklo, pretoZe potom
sa ich progres zastavi. Preto beZci jeden der maju tréning, kde behaju kratko, ale intenzivne
(intervaly), druhy den dihy a pomaly beh, treti derl zasa beh v lesoch. Maju vela varidcii, tie
kombinuju a stresuju dusu a telo. Okrem toho, kazdy tréning rozvija iné danosti. TaktieZ tieto
tréningy nie su rovnako rozlozené kazdy tyzden v roku. Niektoré tyzdne previddaju dihé a

pomalé tréningy, inokedy zasa kratke a rychle atd.

Naopak, ludia si vo svojom pracovnom ¢ase vytvoria vZdy akusi rutinu, ktoru Ziju aj niekolko

rokov. Potom, ked' sa obzrui spat, sa ¢uduju, Ze uz niekol'ko rokov stagnuju.

RieSenie

Skusajte nie¢o podobné vo svojom pracovnom tréningovom plane. Niektory task (tréning, der)
nech je intenzivny a kratky. Druhy zasa potiahnite dlhoooooo bez prestavky. Robte na veciach,
ktoré vam idu od ruky a striedajte ich s vecami, ktoré su pre vas tazké a vzdy ste ich chceli

vediet. Davkuijte siich primerane.

RELAX A STRAVA

Sportovec vie, Ze tvrdy tréning a makanie je iba 50% Uspechu. Zvysnych 50% su regeneracia,

spanok a poriadna strava.

Preco sa ludia ¢uduju, Ze prokrastinuju a do ni¢oho poriadneho sa im nechce, su neefektivni,
ked' s nevyspati, neoddychnuti a jedia junk food bez energie, ktory je pre nich skor jed?
Pomyslal by nejaky maraténec na vyhru pretekov, keby bol po brutdlnej opici, nespal by
poriadne posledny tyZden a dlavil samé sladkosti? Samozrejme, Ze nie. Ale presne toto robi

vacsina ludi vo svojom pracovnom Zivote.

RieSenie
Strava je téma sama osebe, ale mdZem vam odporudit blog Vlada Zlato$a, kde méZzete poctivo

Studovat.

TRENINGOVE ZASADY PRE ZVYSENIE PRODUKTIVITY



M0J SPECIALNY TIP

Kazdy Sportovec ma vo svojom plane dni volna, ked' relaxuje a ni¢ nerobi. Zarad'te takyto den
aj vy do svojho tyzdna (samozrejme najlepSie vikend). Ale ak este nie ste na tej Urovni, ak mate
poriadny ,pracovny plan”, nebojte sa spravit si jeden free def aj v rdmci prace. Dobije vés

to, mdzete si na chvilku poprokrastinovat a na druhy defi budete zasa plny sily do d'al$ieho

tréningu.

EXTRA SPECIALNY TIP

Dovolenka. Ti najvacési workoholici to povaZuju za nie€o zlé. Ale opak je pravdou. Ak si do
svojho ro¢ného pracovného planu nezaradite dovolenku, nedobijete sa, neoddychnete si,

nezamyslite sa a nenacerpate sily do dalSieho boja, bude o to tazsie sa v riom udrzat.

Toto je iba zopar veci, v ktorych sa mézeme $portom indpirovat v naSom pracovnom Zivote.

Zadnite $portovat. Pochopite.
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PREDCHADZAJUCA KAPITOLA

ODHALTE
TAJOMSTVO
ZVYKOV

A ZMENTE ICH

CMO

Vo WebSupporte zacinal v oktobri 2012 ako content marketér. Po fejsbucikoch a
blogoch sa cez manaZment vyroby novej webky dostal aZ k product ownerstvu a vedeniu

marketingového teamu.
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iete, 6o m6Zu mat spoloéné zubn4 pasta, osvieZovac vzduchu, anonymni
alkoholici a tréner amerického futbalu? Ze nié? Praveze az prili§ vela —ich
podstatou st zvyky. Kniha Sila zvyku, ktorej autorom je Charles Duhigg,

rozobera tedriu zvykov na desiatkach prikladov a je fakt super.

Podla Studie z Dukeovej univerzity sa viac nez 40% kazdodennych ¢innosti zakladd na
zvykoch, nie na vedomych rozhodnutiach. Je to pochopitelné a povacésinou aj vitané — Setrime
si'tym rozhodovaciu energiu. No na druhej strane sa my, pani tvorstva, neliSime od mysky z

nasledujuceho pokusu.

Pri pokuse vedci niekol'kokrat opakovali tu istu situaciu. My$ vypustali do bludiska s moZnostou
cesty vlavo alebo vpravo. Na konci lavej cesty bola umiestnena ¢okoldda, na konci pravej figa
borova. Tesne pred vypustenim vzdy zaznel zvukovy signal. MysSka spociatku po bludisku
bludila, ale s narastajucim po¢tom opakovani sa naucila, Ze Cokolada je vzdy vlavo. Nakoniec si

spojila aj zvuk s cestou a ¢okoladou. Ved' sa pozrite, ako sa zmenila jej mozgova aktivita

V myske sa podarilo vypestovat nieco, ¢o v knihe oznaduju ako “zvykovu slu¢ku”. Aj ked' po-
tom s pokusom na dihu dobu prestali, zvykova sluc¢ka vdbec nezmizla. Akonahle zvuk zopa-

kovali, spustilo sa nau¢ené spravanie.

ODHALTE TAJOMSTVO ZVYKOV A ZMENTE ICH



ZVYK = ZVYKOVA SLUCKA ZLOZENA Z TROCH KROKOV

¢ podnet - nieco, ¢o vyvola v mozgu oCakavanie bliziacej sa odmeny
e spravanie — samotnd ¢innost, po vykonani ktorej dostaneme odmenu

¢ odmena-to, preco to celé robime

Ci uz ide o dobré navyky, zlozvyky alebo dokonca jemnu manipulaciu zo strany marketakov ako

v nasledujucom priklade, podstata je vzdy rovnaka.

Na zaciatku 20. storoCia uz existovali zubné pasty, ale az Pepsodent sa stala prvou globalne

Uspesnou a vytvorila miliardovy trh. Podarilo sa jej to vd'aka spojeniu vyborného podnetu a este
lepSej odmeny. “Prejdite si jazykom po zuboch. Pocitite povlak — dévod, pre¢o vam zuby Zltnu a
kazia sa.” Takyto slogan masiroval ludi v celoStatnej kampani. Zaroven sa zloZenie pasty trochu
lisilo od konkurencie. Mala tiplavo-sviezu chut, ktora zostavala po umyti zubov. To bola skvela

odmena. Ludia proste mali pocit, Ze pasta funguje. Obraty Pepsodentu vyleteli prudko nahor.

ODHALTE TAJOMSTVO ZVYKOV A ZMENTE ICH



Po tejto kapitole som sa citil pomerne hlupo, ked' som si uvedomil, Ze na mna Uplne rovnako
funguije Ustna voda Listerine. Stipe tak silno, Ze ju povaZzujem za najlepsiu Gstnu vodu, aku som

pouzival.

Poznanie principu zvykov ndm pomoze s UspesnejSim vytvaranim si dobrych zvykov a aj so

zmenou tych zlych.

VYTVORENIE DOBREHO NAVYKU

Dobry navyk je v podstate konkrétne spravanie. Ako ste uz isto pochopili, je déleZité ho obalit
dobrym podnetom a motivujucou odmenou. Napriklad, ak chcete rano behavat, tak si este
veder nachystajte tenisky k posteli, to méZe byt vas podnet. Dezert po rafiajkach mdze byt zas
vadou odmenou. Takto si vytvorite zvykovu sluéku, ktoré po ¢ase zacne fungovat automaticky.

Treba len vydrzat aj napriek Uvodnym zlyhaniam. Vravi sa, Ze staci 21 dni.

Vytvaranie novych zvykov tvori podhubie pre dalie zvyky a spusta tak retazov reakciu.
Napriklad je dokazané, Ze ludia, ktori si kazdé rano ustelu postel, su vykonnejsi, spokojnejsi
a lepsSie dodrzZiavaju rozpocet. Podobne aj deti, ktoré mavaju pravidelné rodinné vecere, maju
lepSie znamky a vysSiu sebaddveru.

Co so zlozvykmi?

Sklamanie na Uvod, zlozvyku sa neda zbavit. D4 sa v8ak zmenit. Je potrebné zachovat podnet
aj odmenu, ale nahradit neZelané spravanie medzi nimi. Aby sa vam to podarilo, musite presne

spoznat jednotlivé Gasti vadej zvykovej slucky.

e Autor knihy odportica zadat s testovanim réznych odmien, aby ste sa dostali na

podstatu odmeny, po ktorej va$ mozog tuzi.

® Potom si urcite podnet. V dneSnom svete preplnenom podnetmi je to ale extra
tazké. Skuste sledovat, o predchadza nechcenému spravaniu a zapisujte si
to. Podnety rozdelujte do piatich zakladnych kategdrii: miesto, Cas, dusevny
stav, ludia naokolo, bezprostredne predchadzajlica innost. Skér &i neskdr ten

primarny podnet vyplava na povrch.

® Nasleduje nahradenie nezelaného spravania za nové, ktoré prinesie rovanku

odmenu, ale nebude nam proti srsti.

Viac prikladov, tedrie a hibSie ponorenie sa do celej problematiky vdm prinesie celd kniha. Ak

m&Zem, urcite odporu¢am — Sila zvyku, Charles Duhigg.

ODHALTE TAJOMSTVO ZVYKOV A ZMENTE ICH
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Head of Brand

Riadi brandovu &ast firmy, tvori obsahové stratégie a kampane, partnerské a sponzoringové
aktivity, zastresuje komunikaciu firmy.
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tovky élankov, tisice tipov a miliény odporidani ako byt kreativny. Niektoré

su uzito¢né a niektoré menej. Délezité je to, ¢o si sami vyskusSate a overite

siiich funkénost na sebe. Ja som si za poslednych par rokov vyskusal, ktoré
"zazraéné"” techniky ma dokazu zakazdym prebudit z kreativnej kémy (to je ten stav, kedy to

skratka nejde a nejde).

Medzi¢asom som pochopil, Ze byt kreativny nie je vlastnost len pre vyvolenych. Ba naopak.
Je to urdity druh ,skillu”, ktory dokézete rozvijat a trénovat rovnako ako hocijaku ind ¢innost.
Na internete a v knihach ndjdete mnoZstvo (vo svojej podstate trividlnych) technik, ako znova
nastartovat a obnovit kreativny proces. Toto je 6 overenych spdsobov, ktoré ma doteraz nesk-

lamali.

1. DAJTE SI PAUZU

| ked' sa to zda jednoduché, pre vacésinu kreativcov je to zdanlivo nesplnitelnd dloha a strata
¢asu. Déverne to poznam. To preto, Ze nie je celkom jednoduché odputat sa od veci, ktoré bez
prestavky rieSite v hlave. Ono to vSak funguje tak, Ze ¢im viac tlacite na pilu, tym viac to... nepa-

li. Jeden z magickych trikov spociva v kreativnej pauze, ktoru vystizne popisal Edward de Bono:

.Tie najlepsie vysledky asto prichddzaju vo chvili, ked prestanete silou — mocou premyslat

nad origindlnym rieSenim."”

Odputat sa od ,nésilného” tvorenia mi az taky problém nerobi, preto je kreativna siesta hned'
prvé vec, ktord skuam. Pri ndro¢nejsich projektoch, ked' uz moja snaha byt ¢o najrychlejsi

a najoriginalnejsi prudko brani prirodzenej kreativite, padne vhod zopar hodin absolltneho
“ni¢nerobenia”, 5-kilometrovy beh lesom, poduvanie hudby alebo cielené nesustredenie sa na
vec — nieCo ako meditacia, heh. Mam overené, Ze dobré a funkéné ndpady ma radi prekvapuju

préve vo chvili, ked som uz tvorivé Usilie Uplne vzdal.

2. NAJDITE SVOJ NAJKREATIVNEJSI CAS

Vacsina Studii tvrdi, Ze produktivita dosahuje svoje maximum v rannych hodinach. | ked' je to
vyloZene individuélna zéleZitost, u mia funguje. Rano zvladam viac, poobede menej. Byt pro-

duktivny v8ak nutne neznamenad byt kreativny.

Vyskus$al som preto kreovat mimo "beznych” pracovnych hodin. Napriklad v noci, alebo skoro

rdno. Kedze som odnepamati nocny tvor a ¢asto fungujem do neskorych hodin, svoj kl'ud pre
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kreativitu som nakoniec nasiel medzi polnocou a 2. hodinou rannou. Prospieva mi absolltne

ticho, pritmie, ¢as ked' nikto nepiSe e-maily a notifikdcie nebombarduju mobil.

Dal$im faktorom ktory pozitivne vplyva na kreativitu je vraj Unava alebo naopak $tastie. Nieo
na tom bude, no u mna tato technika fungovala skor pri umeleckych ¢innostiach. Pri rieSeni
komplexnych uloh, tvorbe stratégii ¢i planovani marketingovych kampani, to Zial, akosi nefun-

govalo.

3. OPUSTITE SV0JU KOMFORTNU ZONU

Pracovat neustéle z jedného miesta moze byt celkom nudny stereotyp. Ak nepoméha ani
praca z domu, ktora v sebe skryva rovnako velké, ak nie vacsie rizikd podlahnutia pohodliu a
komfortu, opustite tuto zénu. Navstivte kaviarne, kniznice, coworkingy alebo si urobte vylet
do niektorej zo svetovych metropol. Pridete na nové myslienky a spoznate l'udi, ktori vas mozu

inSpirovat.

Vo vagom okoli existuje mnoZstvo kreativnych priestorov, ktoré méZete kedykol'vek vyuZit. Mi-
esta ako Connect Coworking, Impact Hub, The Spot, koSicky HUBa Coworking nitriansky Ponk
¢i Banka Zilina st idedlne pre kreativnu pracu a spoznavanie novych [udi. V inom priestore

pridete zaruGene na nové podnety a napady, ktoré médZete navyse konzultovat s inymi.

Alebo prijmite eSte vac¢siu vyzvu a zazite Zivot digitdlneho nomada. Ak mate na to gule, pridajte

sa k niektorej z komunit a zmente vSetko od zakladu.
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4. 0BKLOPTE SA KREATIVNYMI LUDMI

Vo WebSupporte mame fajn spésob, ako rozvijat vlastnu kreativitu a profesionalny rast. Kazdy

z nas je od zaciatku vedeny k tomu, aby si nasiel osobného mentora.

Niektori z nas takto funguju a pravidelne sa stretdvaju so skusenejSimi v danej oblasti. Naucilo

nas to nazerat na veci z inej perspektivy a prindtilo neustale rozsirovat hranice moznosti.

“Naucdit sa nie¢o nové modzete len od tych, ktori sii naozaj lepsi
nezvy."

Tuto techniku z viastnej skisenosti odpord¢am a som presvedcéeny, Ze na 90% zaberie aj u

vés. Dobry mentor vas mnohokrét printiti mysliet nad vecami inak, ako ste zvyknuti.

5. KONFRONTUJTE SA S INYMI

Zvladli ste svoj projekt alebo Ulohu po technickej stranke, ale neviete ho vy$perkovat a dodat

mu népaditost? Naplénujte si stretko s kamo$mi a konfrontujte s nimi vadu ideu.

Ak su vasi kamarati potencionalni pouZzivatelia vaSho produktu, webky, sluzby, ¢i aplikacie,
mdzu rézne pohlady na problém vo vas vyvolat doslova expldziu d'aldich ndpadov. Ak ide o
narocny problém, ktorému rozumeju len odbornici, vyskusajte predchadzajlci bod. Rozhodne

v§ak tuto techniku nepodcenuijte.
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6. INSPIRUJTE SA NA WEBE

Je mozné byt absolitne autorsky originalny? Ak nie ste prave génius, je mélo pravdepodob-
né, Ze pridete s'unikatnou myslienkou, ktorou spasite svet. InSpiraciu preto hladajte na webe,

pripadne v knihach. Sledujte trendy, Studujte pripadové Studie a blogy.

Tuto techniku skvele opisal Austin Kleon v knihe Kradni ako umelec. O kradezi vSak nepiSe v
zmysle, ako ju vac¢sina z nas pozna. Kleon ma na mysli nieco iné. Pozerajte sa okolo seba, drzo

obkukavajte ndpady inych, sledujte postupy a aplikujte ich na vlastné myslienky.

RADA NA ZAVER

Odhliadnuc od mojich predchadzajucich rad, riad'te sa hlavne vlastnym rozumom. Skudsa-
jte rézne techniky a neustéle trénujte. | ked' nie je l'ahké v tejto hyperrychlej dobe spomalit,
rozhodne vdm prospeje zmena pracovného ¢asu, miesta a ludi. Spoznate viac samych seba a

predidete vyCerpanosti a pracovnému vyhoreniu.

Nezufajte, ak vdm dnes nepride na um genidlny ndpad, o ktorom snivate uz dlhé roky. Ani
géniovia to neddvaju na prvy pokus. Edison a Tesla mali zaregistrované tisice patentov, kym

prisli na origindlne napady, ktoré zmenili svet. ZvySné tisice patentov nikto nepozna.
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Head of Server Products

Produktovy manaZér, byvaly dlhoro¢ny admin. Patri medzi najskusenejsich blogerov na
Slovensku (pise pod pseudonymom Alian), foti, miluje hudbu a dobré jedlo.
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si kazdy v Zivote narazil na obdobie v Zivote, kedy hlta literaturu, ¢lanky, videa
a prednasky pre osobnostny rozvoj. U mia sa tieto ,,viny” pravidelne vracaju

tak, ako Zivot prindSa zmeny.

Myslim, Ze jednym z najzasadnejsSich uvedomeni si je
vnimanie ¢asu.

Zavidim kazdému, kto na to priSiel sdm a v mladom veku. Vaésinou toto uvedomenie sa
prichddza az so zdsadnymi Zivotnymi skisenostami. Niekto chce svoj ¢as vyuzivat zmys-
luplnejdie, niekto chce stihndt viac. Navzajom sa to nevyluéuje. Time management vas na

Skole nenaudia.

Vacsinou to zacina hladanim nejakej podobnosti a ndvykov Uspesnych ludi ¢i vzorov. Raz som
niekde Cital alebo pocuval, ako niekto hovoril, Ze toto tajomstvo hl'adal v ¢ldnkoch typu: 5 veci
¢o robia Uspesniludia ked' vstanu, 10 veci ¢o stihnt doobeda, 20 veci ¢o nerobia a 1vec ¢o

robia pred spanim.

Prvou zasadnou metddou, ktord ma ovplyvnila je GTD (Getting Things Done), ktord sa u nas
aj vd'aka rovhomennej knihe preklada ako Umenie byt produktivny bez stresu. Jej autorom
je David Allen. Naudila ma rozbit velké (osobné aj pracovné) projekty a plany na jednoduchsie

a redlne dosiahnutel'né Ulohy, nedrzZat ich v hlave ale na papieri a Coraz astejSie i v aplikaciach.

ESte pred GTD som objavil Pomodoro, ktoré ako metédu koncom osemdesiatych rokov
minulého storocia sformoval Francesco Cirillo. Vela som o nej pisal aj prednasal, lebo mi za-
padala do vtedy aktudlneho Zivotného obdobia — bolo velmi hektické. Vela veci som odkladal a
nechaval na poslednu chvilu. Pomodoro je pre mna stéle taky ,,brute force" pristup, kedy sa

musim hecnut a veci dokongit, cukor a bi¢ ked' sa neviem dostat do flow.

Jednou z najzasadnejsich knih roku 2017 pre mna jednoznacne bola Hlboka praca (Deep
Work), ktoru napisal Cal Newport. Hovori v nej, Ze kreativnu a prinosnu pracu je mozné vyko-
navat len v stave flow, kedy sme na fiu plne sustredeny a ponoreny do nej. Inak ide o plytku

pracu.

Najviac mi pomohlo, ked' sme sa v Deep Work nasli ako team aj s leadrom a pokusali sa to

zmenit — pomaha remote work a silent hours v doobednych hodinach, kedy sa nevyrusujeme.

NAJLEPSIi TIME MANAGEMENT JE TEN VLASTNY



A teda prirodzene premostujem k prokrastinacii. Ako s riou skondit napisal Petr Ludwig. Jeho
prednasky su vyborné a odportu¢am aj jeho podcast Deep Talks, do ktorého si pozyva zau-
jimavych hosti. Paradoxom tejto knihy bolo, Ze mi roky lezala na poli¢ke v kniznici. O to ¢aste-
jSie sa k nej teraz vraciam. Samozrejme nejde o jednoduchy navod ako to zmenit zo diia na

den, ale plan ako zlepsit svoj Zivot.

V délezitych veciach sa nedaiju robit skratky.

Ako nakladat so svojim éasom, ktory, &i chceme alebo nie, mame kazdy obmedzeny je ddlezita
vec. Treba si to odmakat. Tym myslim, Ze kazdu metddu je dobré si vyskusat a dat jej Sancu.

Naozaj minimalny potrebny ¢as na jej osvojenie su mesiace.

Vo finéle je potrebné si “vyzobat"” a poskladat vlastny time management, ktory vam funguje a
sedi na va$u povahu a silné stranky. Tie treba rozvijat a venovat im najviac energie, no netreba

nezabudat aj na tie slabé. Aj tu je pravidlo 80/20 dobry pomer.

Samozrejme sa ku mne toho dostalo viac a mnohé som vyskusal: 7 navykov skuto¢ne efek-
tivnych ludi (Stephen R. Covey), ZTD - Zen a hotovo (Leo Babauta), boj s odporom podla Valka

umeni (Steven Pressfield) a dalSie. A nepochybujem, ze mnohé dalsie sa ku mne eSte dostanu.

A ESTE RADA NA ZAVER

Neplanuijte do detailov svoje chvilky s rodinou a priatel'mi. Pol hodinu rolovanim na Facebooku
rad$ej vymerite za telefonat s dedom. Len ten, kto si vazi svoj ¢as vie ocenit, ked' mu ho venuje

niekto iny.

NAJLEPSIi TIME MANAGEMENT JE TEN VLASTNY
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ex HR Manager

Zena, ktord zvidda multitasking s absoltitnym prehladom. Pred odchodom na “materskd”
makala na vietkej tej administrative, starostlivosti o nase pohodliko a popri tom stiha byt
stale dobre naladend a rozdévat tismevy naokolo.
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k. Netvrdime, Ze mame tie ,najcoolovejsie” kancle podla vzoru Google,

Twitteru, &i Adobe. Poé&as niekolkych rokov sa nam vSak podarilo vytvorit
prieskumov strdvi va¢sina z nas v praci neuveritelnych 11 rokov zivota. Pre niekoho, kto
nenavidi' svoju pracu, to modze byt celkom frustrujtce zistenie. Nemusite v3ak byt riaditel
firmy ani $éf timu, aby ste si vedeli sprijemnit pracovné prostredie. Za&nite sami u seba, vo

vlasthom time a pokuste sa 0 zmenu.

1. HYBTE SA

Kanceldrska praca je super. Napriek tomu, Ze sa vonku roztapa asfalt alebo zuri snehova
kalamita, vy sedite za pocitacom, pijete kdvu &i ¢aj, pocuvate hudbu, nieco piSete, chatuje s

kolegom alebo ste sti¢astou firemného skype hovoru.

Napriek tomu trapite svoje telo viac, ako kedykol'vek v minulosti. Najma chrbat. My sme sa
rozhodli (v spolupracii s Vladom ZlatoSom) vylepsit kancelarske priestory $portovymi poméck-
ami ako bradla, hrazdy, preliezky ¢i gymnastické kruhy. VSetko mame namontované priamo

v kanceldrii, takZe sa staci pocas cesty na WC (alebo mozno skér po ceste naspét z WC)

zoparkréat zavesit, zodvihnut, prehnut a ponatahovat telo.

2. ZAVEDTE FIREMNU KNIZNICU

Ak méte pracu, ktora vam poskytuje priestor na samovzdeldvanie, mate obrovské Stastie. Ajmy
to $tastie mame a mnohi z nés si objednavaju na Gcet firmy knihu podla svojho viastného vybe-
ru. Kolegovia vaésinou siahaju po IT knihch, ktoré si nastuduiju, naudia sa nie¢o nové nakddit/

adminovat a nasledne spravia o tom kratku prednasku/workshop pre ostatnych.

Pravidelne k ndm chodia tieZ rézne magaziny zo zahranicia, ktoré st neskutoc¢nou in$piraciou
a zdrojom kvalitnych informacii o podnikani, marketingu a ekonomike. Napriklad Harvard Busi-

ness Review, Wired, zo slovenskych Trend ¢i Profit.

3. ZMENTE FADNU KANCELARIU NA GALERIU

Pred 2 rokmi sme spustili nas interny projekt , InSpirativne steny”, ktory bezi v 2 mesaénych
intervaloch az dodnes. Oslovujeme nadejnych slovenskych grafikov, maliarov, ilustratorov

a ponukame im nase steny na vlastnu prezentaciu. Svoje diela u nas vystavovala napriklad
Dominka Zakova, Filip Sabol, Lukas Kubala, alebo Alica Gurinova. Hlavnou ideou tohto projektu

je neustale menit stereotypné miesto kancelarii na Zivsi a farebnejsi priestor.

6 TIPOV, AKO BYT V PRACI STASTNEJSI



4. 0DREAGUJTE SA HROU

Ak pracujete na kreativnych a ndro¢nych dlohach, isto ocenite akukol'vek spoloéensku hru.
My sme zaviedli len pred par mesiacmi firemny Xbox. Hrdvame FIFA, NHL a ob¢as Mortal

Kombat. Niekedy stacilen 5 minut a vyhra vo FIFE vdm hned' zlepSi nladu.

5. PRIVEDTE SI DOMACEHO MILACIKA DO PRACE

Myslienka ,,pet-friendly” firiem sa medzi psi¢karmi stretla s obrovskou pozitivhou reakciou.
Ani my nie sme vynimkou. Kolegovia, ktori bert do prace svojich Stvornohych milagikov, su
viditelne menej vystresovani a ich pritomnost na pracovisku uvolTiuje véeobecne pracovnu

amtosféru.

6. MINIMALIZUJTE POCET MEETINGOV

Na zaver mame pre vas bonus, ktory sice priamo nesuvisi s priestorom, no je tizko spaty s pra-
covnym prostredim. Hovori sa, Ze vela meetingov Skodi. Stracate privela produktivneho ¢asu,
preto ich v ¢o najvacsej miere zredukujte. My sme viaceré meetingy z minulosti Uplne osekali
a stretdvame sa v pravidelnych intervaloch len pri vaésich projektoch alebo individudine podla
potreby. Niektori si zasadne planuju stretnutia iba na jeden den v tyZdni, aby sa pocas celého
tyzdna vedeli lepSie sustredit na pracu. Ini sa stretavaju na balkdne alebo pri kéve, kde raz-dva

poriesia, ¢o potrebuju.

Existuje len malo horsich veci, ako odchadzat rano z domu do prace naplneny pocitom frustra-
cie a stresu. Nastastie existuje velké mnozstvo jednoduchych rieseni (okrem vypovede), ako si

sprijemnit 8-hodinovy pobyt medzi 4 stenami.

6 TIPOV, AKO BYT V PRACI STASTNEJSI
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Head of Internal Tools

Zacinal ako developer, dnes pracuje ako Head of Internal Tools. Ma pod palcom WebAdmin
a je autorom nastroja Follow Company.
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nesna vyspela doba a pokrok technoldgii ndm prind$a mnoho super veci.
MozZnost byt stéle pripojeny, byt informovany o vSetkom akonahle sa to stane,
byt kaZdu chvilu zastihnutel'ny ostatnymi. V mnohych pripadoch to je super, no
ak chcete na nieéom intenzivne pracovat, celkom vadm to dokaZe rusit vase sustredenie.
A prave proti tomu som sa rozhodol v poslednej dobe bojovat. Ci to skongilo vitazne,

posudte vy.

NOTIFICATION HELL A AKO SA HO ZBAVIT

Kto pracuje v internetovom prostredi, urcite pozna ten pocit, ked' sa mu na pocitaci objavi
nejaka notifikacia. Alebo dorazi novy email. V tej chvili si poviem, Ze ved' sa na to pozriem,
zaberie mi to maximalne par sekdnd. V skutoénosti je to vzdy viac ako par sekund a to este
nepocitam ¢as, ktory potrebuje mozog aby sa v sUstredeni vratil k povodnej aktivite, na ktorej
som predtym pracoval. Preto som sa rozhodol pokial' mozno vetkych notifikacii zbavit alebo
ich aspori odsuvat na druhu kolaj. Pomohlo mi k tomu niekolko zakladnych pravidiel, ktoré som

si zvolil a za&al praktikovat.

EMPTY INBOX

Cela idea okolo empty inboxu je, Ze svoju emailovu schranku urdZiavate podla moznosti prazd-
nu. Akonahle nejaky email vybavite, date ho archivovat a v hlavhom inboxe schréanky (prie¢inok
dorucenej posty) ho uz nevidite. V idealnom stave tak v priedinku doru¢enej posty nemate nic,
v redlnom Zivote tam mate maximalne zopar emailov, na ktoré este potrebujete odpisat (alebo
najprv nie¢o dokondit, aby ste na ne mohli odpisat). Nepriamo véam tak vas inbox slizi ako také

todo komunikacie.

EMAIL LEN NA KOMUNIKACIU

Akonéhle to zanete aplikovat, pravdepodobne véas ohuri mnoZstvo posty, ktort denne dostéa-
vate a pritom nema s redlnou komunikaciou ni¢ spolo¢né. Ja osobne som sa tak zacal odhlaso-
vat zo v3etkych automatizovanych emailov, ktoré nesuvisia s mojou pracou. Napriklad emaily

zo socidlnych sieti, odbery noviniek (newsletters), reklamné ponuky a podobne.

EMAIL LEN NA KOMUNIKACIU, PO DRUHE

V tejto faze uz mame email odisteny od balastu, ktory k nasej praci neprispieva. Co véak s

takym, €o s nasou pracou suvisi? Napriklad emaily z Jiry, Asany, Slacku, (doplrite lubovolny
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nastroj, ¢o pouziva vasa firma)? Tu v prvom kroku zvazim, ako ¢asto sa do daného nastroja pri-
hlasujem a aky dlhy ¢asovy Usek mdjho nereagovania je eSte akceptovatelny. Ak dany nastroj
zapinam GastejSie, nie je ¢o riesit — emailové notifikacie priamo vypinam. Ak je to vSak dlhSie,

rozhodol som sa ist cestou outsourcovania tychto notifikacii:

SECOND SCREEN LEN PRE NOTIFIKACIE

Pri svojej praci som sa rozhodol vyhradit si jednu celti obrazovku len pre notifikacie. Pokial
pracujete s pripojenym externym monitorom k notebooku, tak nie, nemyslim ten (v tom pripade
ide aZ o tretiu obrazovku). Na mysli mam taku malti obrazovku, vhodnti presne na velkost noti-
fikacii, a ktoru za beznych okolnosti v praci aj tak nepouzivate. Mobil. A teda aby som nadviazal
na predchadzajuci odsek, tak v pripade tych pracovnych toolov si stiahnem ich mobilné ap-
likacie, zapnem ich notifikacie a vypnem tie emailové. Tieto notifikacie sa tak ku mne dostand,
ale vzhladom na to ,,ako aktivne" pri praci sledujem mobil, dostanu sa ku mne v ten spravny

okamih — ked mam pauzu a nie v stave najvac¢sieho sustredenia sa na pracu.

PROBLEM INBOXU V MOBILE?

Niekoho prvou reakciou by mohlo byt, Ze to som si vlastne velmi nepomohol. Prakticky som si
len povodny stav z dorucenej posty premiestnil na obrazovku telefénu. Ja tvrdim, ze pomohol a

hned' sa aj pokusim zdévodnit pre&o.

Oddelil som si skuto€nu komunikaciu s osobami (email) od komunikacie externych systémov
(notifikacie). DokaZem si predstavit, Ze pre niekoho to nie je velmi podstatné, pre miia osobne

vSak dno.

A hlavne, pre notifikdcie v mobile si viem nastavit rézne stupne intenzity ich zobrazovania. V

praxi som si zauzival tieto:

¢ Ziadne notifkacie — pre aplikacie ako Messenger, Instragram som si notifikacie
Uplne vypol. To, Ze maju pre mna nieco nové sa dozvedam az ked'ich implicitne

zapinam. Takto u mna konci 80% aplikacif.

e len odznaky — v zozname aplikacii sa mi pri danej aplikacii zobrazi len pocet
novych a viac sa dozviem, az pokial ich otvorim. Nepotrebujem byt o danych
veciach informovany priamo v notifikaGnom centre, staéi mi len vediet, Ze nejaké

nové tam su. Napriklad Slack alebo Trello.

e odznaky a notifikacné centrum — narozdiel od prechadzajiceho nastavenia vidim
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uz tieto notifikacie aj v notifikanom centre (god bless raise to wake function in
last iOS) a/alebo na mna vyskocia pri pouzivani mobilu ako bannery. Ako priklad

posluzia Asana, Sentry a podobne.

e vsetko- asilen 3 aplikacie — Telefén, Spravy a Pushover (o ktorom sa viac

zmienim nizsie).

Aby som to zhrnul, prave moznost oddelit si redlnu a systémovi komunikéciu, Siroké mozno-
sti nastavovania hldsenia notifikacii a to, Ze mobil pri praci aktivne nesledujem boli pre mna 3
hlavné dévody, pre¢o som sa rozhodol notifikacie v maximalnej moznej miere presmerovat z

emailu na mobil. Co v8ak so sluzbami, ktoré svoje mobilné aplikacie nemaju?

PUSHOVER

Pushover je jednoducha sluzba na zasielanie notifikacii na vase zariadenia cez poskytované
API. Zaregistrujete sa tam, nainstalujete do mobilu a je to. A prave pre tuto aplikdciu ma pod-
poru mnoho externych sluzieb (ktoré zatial nemaju vlastnu aplikaciu — napriklad Gitlab, Sentry,

Statuscake a podobne).

No pre pushover som sa rozhodol aj kvoli mojim osobnym projektom. Pokial to uz ma API, zacal
som to pouZivat a zo svojich vlastnych aplikacii tam pushovat rézne déleZité notifikécie. Na-
vySe level notifikacie sa nastavuje na strane backendu pri posielani do API a tak je rozhodnutie
na mne, ¢i na mobile to bude nejaka dolezita notifikacia aj so zvukovym upozornenim alebo len

nieco do notifikaéného centra. That's cool, am | right?

JARVLS.

A konecne sa dostdvame k nie¢omu, ¢o bolo mojou volno-Casovou aktivitou ostatny tyzden.
Cely rad pravidiel opisanych vyssie mi dlhodobo pomahal, ale nie vzdy to bolo dokonalé.
Niekedy je dana notifikacia pre mna podstatna len za urcitych okolnosti, niekedy ma pre mna
paradoxne vaésiu pridant hodnotu na PC neZ na mobile. Niekedy chcem sledovat nieco, o
¢om ziadna sluzba/aplikacia nenoatifikuje. A tak som si ako programator povedal, ze predsa
to dokazem nejako zmenit. Zadal sa rodit mdj osobny asistent. Web-sluzba, ktord odpoduva
webhooky a nasledne za urcitych podmienok triggeruje iné webhooky/APIny. Vzdialene to
mdZem prirovnat k Zapieru, aviak je to ovela viac na steroidoch a personalizované — nakol'ko
sam a do hibky definujem podmienky, za ktorych majui dané akcie spustené. A hlavne ako

programator predsa nebudem platit mesacne $20 za nie¢o, €o si dokazem urobit aj sédm
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Zopar prikladov:

¢ Ak do urcitého repozitara na Gitlabe, do master branche commitne niekto iny
nez ja, notifikdcia do notifikaéného centra na iPhone. Tu ide o priklad, kedy na

existujlci typ notifikicie chcem este aplikovat nejaké extra podmienky.

¢ Akbuild v Gitlabe skonci UspesSne a moj commit je pushnuty do produkcie —
notifikcia na macOS. Toto je pre zmenu priklad, kedy notifikdcia ma pre mna
vacsi zmysel na PC nez na mobile — nakolko sa tyka prace, ktord som v danom

okamihu (+- par minut) robil.

® Pokial aplikacia v mojom whishliste na App Store klesne na cene. Tuide zase o

priklad, kedy samostna aplikacia dany typ notifikacie ani neponuka.

ONE TODO TO RULE THEM ALL

Kazdy &lovek, ktory chce byt aspo trocha produktivny uz uréite nejaku formu todo pouziva. Ci
uz ide o pripomienky v mobile alebo nejaky prokrocily tool uréeny prave na tento Ucel. Prob-
I[ém vSak nastava, pokial tych todo mate viacero. Jedno napriklad na zakladné osobné veci
(kupit to a to, vybavit to a to), jedno pre osobné projekty, jedno v praci, dalie na projekty &o

rozbiehate s kamaratmi. Ja osobne som sa za¢al v tom postupne stracat. Aby som vedel, na o

A to bol problém. Zo zaciatku som to riesil tak, ze do svojho osobného todo som duplikoval
tasky z tych ostatnych. Uéelu to vyrazne pomohlo, ale pridalo to na robote (jednak ich dup-
likovane vytvarat, ale aj nésledne duplikovane uzatvarat). A ako ma to asom prestavalo bavit,
zadala sa rodit myslienka celé to zautomatizovat. A teda prave univerzalne todo bolo zamienk-
ou na vznik jarvisu opisaného vysSie. Pomocou APIniek a réznych webhookov tak mam teraz
svoje todo mirrorované v jednom centralnom a nech task ukon&im v ktoromkol'vek, zmeny sa
prenesu aj do ostatnych. A ¢o pouzivam ako to centralne todo? Wunderlist. MoZzno nie je Uplne

top (rad si necham poradit), no mne vyhovuje z tychto dévodov:

¢ ma APl vratane webhookov — €o je zakladny stavebny kamen celej automatizacie

¢ majednoduché Ul/UX. Extra som si obl'Ubil denny/tyzdenny nahlad a podpora
prie¢inkov skvele slizi na oddelovanie externych todo (€o projekt v asane, to

prie¢inok vo Wunderliste / obdobne pre dalSie sluzby)

¢ ma aplikacie pre iOS aj macOS vratane podpory widgetov v notifikaénom centre

- ateda sa viem vZdy a jednoducho dostat k prehladu taskov na aktualny def
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¢ moznost rekuretnych taskov — tych mam prekvapivo dost a moznost odfajknit
dany task z dneska s vedomim, Ze o mesiac bude znova ¢akat na mia je pri

niektorych veciach must-have.

A GO NA TO ALFRED?

Alfred je jedna z aplikacii na macQOS, ktord som dlho poznal, ale nikdy nepouzival. Vnimal som
to ako alternativne vyhladavanie k Spotlightu — no ak by tak bolo, zrejme by som to nepouzival
ani dnes. V skuto&nosti som v tomto nastroji objavil stradne silnu vlastnost workflows. Nie&o,
na ¢o si nebolo potrebné diho zvykat a uZ po chvili som sa na tom stal dost zavisly. Najprv som
siich postahoval niekolko desiatok, no netrvalo diho a ako programator (€o si tvori viastného

osobného asistenta) som zacal dotvarat nové, najma tychto 3 typov:

Startovaé traktora, ako som si tlito kategdriu tismevne pomenoval. Napriklad jeden takyto
workflow pullne nové commity z repozitdra, aktualizuje composer bali¢ky, nastartuje lokalny
Docker Machine, pospusta v ilom potrebné kontajnery, spusti Atom & SourceTree (a otvori v
nich prave tento projekt) a nakoniec otvori novu kartu v browseri, kde uz ¢aka otvoreny local-

m
|

host. A to vSetko len na 2 pismena vo ,vyhladdvani”. A samozrejme dalSi workflow, ktory tento

traktor nasledne zaparkuje = vSetko poukonduje.

Dalsim typom su poskytovatelia vyhl'adavania. Vyhladavanie nad systémovymi databdzami
mojich/firemnych aplikacii vytiahnuté na uroven OS. Predstavte si, Ze nech ste v akejkol'vek
aplikacii, oznadite nejaky text a jednou kldvesovou skratkou tento text vyhladavate vo vasej
firemnej DB a po vybrati niektorého z vysledkov sa vdm otvori firemna (web) aplikacia uz pria-

mo s danou polozkou. Toto meni Zivoty.

Zopar reakcii kolegov na predstavenie firemného workflowu pre Alfreda

MANIFEST PRODUKTIVNEJ PRACE



A poslednym typom su vSeobecné mikro tooly/listingy, ktoré skracuju na par znakov nieco, ¢o

dokaZem aj inag, ale komplikovane alebo zdihavejsie — napriklad Bash into container.

Alfred sa tak pre mna stal d'alSim frameworkom, ako si v ramci J.A.R\V.L.S. projektu spri-

jemnovat Zivot a zvySovat osobnu produktivitu. Vrelo odpori¢am.

SUMA SUMARUM

Cely tento &lanok som pisal ako in3piraciu pre ludi, ktori chcu zvysit svoju produktivitu alebo
len nazbierat zopar tipov, ako si vytvorit vhodné podmienky pre hiboku pracu. Ak si nieco v

fom najdete, spinil svoj ucel.

A pokial neviete programovat a nie¢o si automatizovat aZ do tej miery ako ja, nezufajte. Je

mnoho veci, ktoré si dokéZete zlepsit aj bez programovania a stéle je tu aj dostupny Zapier.
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AKO ZLEPSIT
SVOJU EFEKTIVITU
POMOCOU
KALENDARA

o

Milady, v oblasti podnikania ostrielany CTO. Stravil ¢as v znamom Finskom akceleratore
a priniesol do WebSupportu skisenosti z velkého spektra IT oblasti a vztahov s kl'tiovymi
partnermi.
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réite to poznate. Zasypava vas praca, prichadzaju dalSie pozvanky do
kalendara a d'alSie e-maily. Za posledné Styri roky sa charakter mojej prace

postupne zmenil z technickej na takmer vyhradne manazérsku.

Jeden z problémov, ktory som postupne zacal riesit, bola efektivna organizacia ¢asu. Moja
praca sa roztriestila na viacero oblasti ako napriklad pravidelné meetingy teamov alebo steer-
ingy k projektom. Mojim cielom je napoméhat kolegom, aby mohli svoju pracu robit ¢o na-
jefektivnejsie, mali dostatok informacii a rozumeli kontextu toho, prec¢o konkrétne veci robime
a preco ich robime tak, ako ich robime. Aktivit, ktoré vyzaduju moju fyzickd a mentélnu Géast

postupne narasta.

Aj napriek viacerym manazérskym povinnostiam sa snazim udrzZat si aj velmi aktivny styk s

technoldgiami, postupne som si vyvinul metédu ako zefektivnit svoj pracovny ¢as.

Prvou z nich je, Ze vSetko si ddvam do kalenddra s ohrani¢enym ¢asom. Teda réno, ked' vsta-
nem mam naplanovany svoj den do takmer posledného detailu. Velkou vyhodou je, Ze som pan
svojho ¢asu. Viem kedy ma ¢o ¢aka a tak isto viem kolko mam na danu aktivitu vyhradeného
¢asu. Do kalendara si ddvam vSetko - od jednotlivych stretnuti po prestavky, pripadne ¢as kedy
sa aktivne venujem napriklad urcitej technolégii. Velkou vyhodou je, Ze mam pod kontrolou
svoj ¢as a mam aj mentdlne nastaveny rezim, Ze ak nieco nespravim v uréitom ¢asovom slote,
tak sa pravdepodobne k tomu tak skoro nevratim. Nevyhodou je, Ze ak si nieco zle napldnujem,
tak sa mi ndsledne rozpadne cely denny plan. Druhou nevyhodou je urcité napéatie, ktoré takato

organizacia ¢asu vytvara.

Postupne som priSiel na jemné zlepSenie, ktoré mi umozriuje lepSie si predstavit, o ma ktory
deri ¢aka, resp. akii mam “tému” diia. Po ¢ase som zacal jednotlivé typy udalosti roztriedovat
do réznych sub kalendarov s réznymi farbami podla typu ¢innosti. Teamové meetingy mam
jednou farbou, 1:1 s kolegami v teame mam inou farbou, vzdelavanie znovu inou atd. Na prvy
pohlad méZze takéto usporiadanie pdsobit ako duhovy chaos. Pomaha vSak vizudlne oddelit a

hned' na prvy pohlad vidiet akej oblasti sa idem dany def venovat.

Finalnym zlep$ovakom, ktory sa snazim zaviest je zoskupovanie rovnakych udalosti do jed-
ného diia. Pre miia osobne je velmi tazké mentalne preskakovat. Ked' sa zaénem v nieGom
“rypat”, chcem problém riesit az kym ho nevyrieim. Myslim, Ze je to jemné prekliatie ludi v IT
:). Nerdd nechdvam pracu rozrobend, kazi mi to koncentraciu pocas dalsich hodin a dni, az kym

problém nevyriesim.
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Preto mi vel'mi pomaha davat driom istu tému. Ak viem, Ze ma tento tyZzder budu ¢akat 3
pohovory, 4 stretnutia s kolegami v rdmci 1:1 a chcem sa povenovat aj novinkdm, napriklad v
novom release OpenStacku, tak si jednotlivé stretnutia a ¢asové bloky skisim usporiadat do

urgitych dni uz pocas vikendu alebo predchadzajliceho tyzdna.

Teda 1:1 si napldnujem postupne v utorok, pohovory na stredu a v Stvrtok si necham ako “tech-

nicky” defi. Vdaka tomu sa snazim minimalizovat mentalny kontext switching.

Samozrejme, nie vzdy to ide. Obc&as pridu urgentné zalezitosti, ktoré treba hned riesit a taktiez,
ak ktokol'vek z kolegov nie¢o potrebuje, snazim sa byt ¢o najviac k dispozicii. Aj tento systém
vyzaduje vela discipliny. Ale uz len giastocné usporiadanie podobnych udalosti do jedného dna

mi pomaha drzZat lep$ie pozornost a koncentraciu.
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AKO SKROTIT
E-MAILY

o o

Vo WebSupporte zacinal v oktobri 2012 ako content marketér. Po fejsbucikoch a
blogoch sa cez manaZment vyroby novej webky dostal aZ k product ownerstvu a vedeniu
marketingového teamu.

PREDCHADZAJUCA KAPITOLA DALSIA KAPITOLA



k, E-maily su zlo. Su ich miliardy a neda sa ich zbavit. Vyhrat nad nimi
je nemozné, ale da sa aspor remizovat? Nastastie ano. Chce to trochu

discipliny, ale stoji to za to. Tak sa pustme do toho.

Empty Inbox — Inbox Zero — Prazdna schranka. Pre mnohych nedosiahnutel'ny stav alebo
nazov nového sci-fi, pre zasvatenych systém na zivot s e-mailmi. MoZno prvykrat opisany

ako Inbox Zero, chlapikom menom Merlin Mann. Ma par jednoduchych pravidiel:

1. SCHRANKA JE STASTNA, KED JE PRAZDNA

Vzdy horko zaplacem, ked' vidim kolegu marne hladajuiceho moj mail v preplnenej schranke s
2348 nepreditanymi e-mailami. Nema Sancu. Je to ako hladat &isté ponozky v prazdnej skrini a

v skrini plnej Spinavého pradla.

2. E-MAIL MA SLUZIT VAM, NIE VY JEMU

Vypnite si vSetky notifikacie a zavrite e-mailovu aplikaciu. Vopred si uréte ¢as, kedy sa

e-mailom budete venovat a dodrZiavajte ho. Staéi 2x denne, ked' bude horiet, zavolaju vam.

3. NA E-MAIL STACI 20 SEKUND

Ked'uz sa k e-mailom dostanete, pustite sa do nich zhora dolu a sekajte.

¢ Najprv zmazte vSetky nepotrebné spravy

¢ Archivujte maily, na ktoré netreba odpovedat, ale chcete ich mat dohladatelné
e Maily, ktoré viete delegovat, rovno preposlite d'alej

¢ Nasledne odpiSte na e-maily, ktorym staci kratka odpoved'v jednej az dvoch

vetach

Nakoniec ostali len dolezité e-maily, ktorym sa treba povenovat. Spravte si z nich dlohy do
to-do a archivujte ich. Tad3, inbox je prazdny, ni¢ sa nestratilo a kazdy e-mail dostal, ¢o si

zasluzil.
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4. SPECIALNA ZLOZKA — ZACHRANCA PRAZDNE)
SCHRANKY

Stretol som sa uz s réznymi systémami zloziek, ale netreba to komplikovat. Ja mam $peci
zlozku na newslettere s vyberom top &lankov, ktoré chcem dostévat, ale cez tyzderi na ne
nemam cas. Tak ich presivam do Speci zloZky a cez vikend sa k nim dostanem. Ak nie, tak
ich proste zmazZem, lebo sa pozndm. MiSo Truban ma napriklad $peci zlozku ,To check” na

skontrolovanie mailov, ktoré delegoval.

5. ZASTAVTE PRILEV SPRAV, ODHLASTE SA Z
NEWSLETTEROV

Nezaujima vas e-mail, ktory ste dostali? Obetujte tu sekundu navyse a namiesto zmazania
nechceného e-mailu kliknite na unsubscribe. Zachranite si tak ¢as v buduicnosti. Pripadne

skuste super sluzbu Unroll.me

6. ZAUTOMATIZUJTE SI SCHRANKU

Ak opakovane vykonavate rovnaké operacie s rovnakymi e-mailmi, zautomatizujte si to. Bud'

pouzitim poStovych filtrov, alebo sluZieb ako Zapier.com, pripadne IFTTT.COM.

7. PISTE KRATKE E-MAILY

Pripojte sa k hnutiu five.sentenc.es a dajte si zavazok, Zze vacsina vasich sprav nebude dlhsia

ako 5 viet. USetrite tak ¢as sebe, prijemcovi a mozno aj zacnete prijimat kratke e-maily.

8. PISTE MENE) E-MAILOV A BEZ OTVORENYCH KONCOV

Ak v e-maily rovno navrhnete miesto a dva ¢asy pre stretnutie, usetrite si par mailov naviac.

Myslite o krok dopredu a pripojte pripadné prilohy alebo linky, ktoré k obsahu patria.

9. PROKRASTINUJTE ZMYSLUPLNE

Nechce sa vam robit alebo sa nudite na zdchode? Premazte si nepotrebné e-maily alebo ich
dajte do archivu. Maily, ktoré si v§ak vyZaduju viac ako 2 kliky alebo potiahnutia palcom, si

nechajte na ,,mailovy ¢as". Neutecu.
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Ako zacat'? Bud'te nemilosrdni. Oznacéte vSetky maily v schranke.
Zmente ich stav na precitané. Archivuijte ich. A je to. Mate Cisty
stol, uz staéilen nezasvinit si ho.

BONUS: AKO ZVLADNUT INBOX PO DOVOLENKE?

Jednoducho budete vSetky prichodzie e-maily mazat a odosielatelovi pride automaticka
odpoved, ktord mu oznami, Ze ste na dovolenke, mail sa zmazal a mé vés kontaktovat po

navrate do prace. Tak to robi napriklad automobilka Daimler.
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5D0V0D0V,
PREGO CESTOVAT

Head of Server Products

Produktovy manaZér, byvaly dlhoro¢ny admin. Patri medzi najskusenejsich blogerov na
Slovensku (pise pod pseudonymom Alian), foti, miluje hudbu a dobré jedlo.
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b&as dostavam otazku, ¢o by som odporudil ludom, aby nezadali stagnovat.

A'velmi rad by som to odporucil aj svojmu mladSiemu ja. Su to dve oblasti.

Tou prvou je neustale sa vzdelavat. Ci uz v tom, ¢o robite alebo aj v tom, ¢o
vas bavi vo volnom &ase. Kazdy defi sa posunut o maly krodik: predéitat si élanok, nie¢o

vyskusat, ist na meetup &i konferenciu. Za rok tak prejdete kus cesty.

No a tou druhou je jednoznaéne cestovanie. Tu by som teoreticky mohol aj skonéit, pretoze
kazdému méZze pomahat inym spdsobom. Dnes vam chcem povedat, preco je pre mia
dolezité. Nie som travel blogger, ani digitalny nomad. Absolutnu vacésinu ciest som absolvoval
na Eurépskom kontinente, CiZze v geografickej lokacii, ktora je velmi blizka nasej kulture. Ale

nech to znie akokol'vek pateticky, tak seba nemusite ist hladat na druhu stranu sveta.

1. CESTOVANIE JE JEDNODUCHSIE NEZ SI MYSLITE

Ceny leteniek sa pohybuju v desiatkach eur, listky na vlak sa rovnako daju ziskat za priaznivt
cenu. Neraz dokonca v bali¢ku aj s ubytovanim. Ti odvéaznejsi mézu skusit Airbnb &i
couchsurfing. Odpori¢am zacat zlahka a pre prvé cesty pouzit hotel pre vacSiu istotu aj

pohodlie.

Cesta mimo kontinent je drahsia, no pri sledovani akciovych ponuk sa da tiez natrafit na
zaujimavu cenu. Osobne preferujem viac ciest do roka, nez jednu velku raz za rok. Ak cestujete

pomenej, ale dihSie, je lepsie si zobrat volno par dni pred cestou a potom aj po ne;j.

2. 0BCAS SAM, 0BCAS NIE

Cestujte s l'udmi, s ktorymi chcete stravit viac ¢asu. Je dobré ich vopred spoznat, alebo prave
kratSie vikendové tripy si na spoznanie ideélne. Pocit, Ze aj po tyzdni si méte ¢o povedat je

Uzasny.

Cestuijte s kolegami. 11 dni prace z barcelonskeho coworkingu”

Nebojte sa cestovat sami - nie je to divné. AZ tu spoznate sami seba, rozhodnutia su len na vas.
Mozog mi vtedy switchne do Uplne iného mddu. Zrazu veci, ktoré som riesil tyZdne sa zdaju
jasnejsie alebo sa k nim dé zaujat lep$i postoj. Presunutie sa vdm dédva nadhl'ad a odstup, ktory
je velmi délezity. Je dobré si cestami oddelovat svoje Zivotné etapy ako $kolu, &i zmenu préce,

zmeny v osobnom Zivote.
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Nadhlad plati aj o miestach, na ktoré cestujete — mozno o nich mate nejaku predstavu, ale
skutognost byva ¢asto ina. A to nevravim, Ze objavite zruénosti, o ktorych ste ani netusili, ze

mate.

Cestovanie je pre mia opustanie komfortnej zény. Spoznavanie cudzich ludi a pouzivanie

cudzieho jazyka pre introverta nie je jednoduché.

3. JEDNODUCHO VYPADNITE

Stres je problémom tohto storoc¢ia. Oddel'uje nas od toho, ¢o je naozaj dblezité a zaujimaveé.
Zaroven odsuva nase rozhodnutia a ndvrat k podstate. ,,ESte toto dokonéim, alebo ked' viac

zarobim, tak budem cestovat”. Je to kli3é, ale Zivot je tu a teraz.

. Johle je zivot a nic vic uz nebude." - Kazma Kazmitch

Ak sa odvézite ist d'alej zistite, Ze ludia maju menej a su $tastnejsi. Samozrejme len materidlne
menej. Viac sa usmievajl a su priatel'sky. A neraz ide o krajiny s traumatickou minulostou.
Mozno zistite, Ze vaSe problémy nie su najvacsie na svete. OdltUcéenie od rodiny a priatelov vam
pomdze nebrat ich ako samozrejmost. Podelit sa o svoje skiisenosti a zazitky po navrate s nimi
je na nezaplatenie. Mozno sa vam stereotypne zlievaju dni do tyZzdrov a mesiace do rokov,

cestovanie prind8a momenty, na ktoré nezabudnete a budete sa k nim radi vracat.

Navraty su niekedy tazké. Zrazu uz na letisku vidite, o véetko sa d4 zmenit: reklamny smog,
rozbité cesty, neochotny a ufrflany vodi¢. Ale mdZete s tym nieco spravit — videli ste ako to
funguje inde, ako su inde vyrieSené problémy, s ktorymi sa u nds bojuje. AngaZuijte sa alebo

podporte l'udi, ktori tak uZ robia.

4. VIAC KREATIVITY DO ZIVOTA

Psycholdgovia a neurovedci potvrdili, Ze cestovanie nds moZze posunut nie len z pohladu
novych priatel'stiev a sklsenosti, ale aj kreativity. Ak sa na cestdch zapdajate do zZivota a
aktivit, vnimate nové zvuky, vone, pocity, a tak vznikaju nové synapsie v mozgu. Podstatné
je teda nebyt pasivny. Toto si ale vyZaduje viac 8asu strdveného v danej lokacii a takéto

.preprogramovanie” nevznikne cez predizeny vikend.

Osobne mi pomaha si oZivit prijemné spomienky tym, Ze sa aj dodato&ne o danych miestach

dozviem niego viac, o mi pomdze lepsie pochopit sklisenosti. Pripadne si skisim uvarit jedlo,
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ktoré mi tam chutilo. Cestovanie neberte ako Utek, ale ako rozsirenie a obohatenie svojho

Zivota.

5. MIKRO DOBRODRUZSTVA

Mozno hladate dobrodruzstva, ba priam extrémy. Mne osobne ob¢as stacia ,,mikro

dobrodruZstva”, ktoré sa dajui zaZit kedykol'vek a do par kilometrov od svojho bydliska &i prace.
Napriklad v tej préci staéi skongit o nieo skor a ha par hodin vybehnut niekam na kopec, prejst
sa do lesa &i s bicyklom mimo zndme trasy. Proste ¢okol'vek mimo beZnu trasu praca -> domov.

Podmienkou je aby to bolo maximalne par desiatok kilometrov daleko a l'ahko dosiahnutelné.

ZaruGujem vam, Ze sa vrétite s distou hlavou a nebudete verit, Ze ten def ste boli v praci.
A mam pre vas aj PRO tip: takéto mikro dobrodruZstva sa dajui robit aj na tej najnudnejsej

dovolenke.

STASTNU CESTU

Cestovanie je vzdelavanie. Takyto ,,bundle” o kulttre, vztahoch, politoldgii a histérii vdam neda

Ziadna Skola. A méZe a na fiu dostat naozaj kazdy, kto ma zaujem.
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AKO SPOLAHLIVO
ZABIT 7 DN
V TYZDN

Head of Brand

Riadi brandovu &ast firmy, tvori obsahové stratégie a kampane, partnerské a sponzoringové
aktivity, zastresuje komunikaciu firmy.
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ento navod rozhodne nie je uréeny skisenym flakaGom. Prave naopak, je

uréeny workoholikom. Ultrapoctivym makac¢om, ktori su stale nabiti pozitivhou

energiou, ¢itaju haldy motiva¢nej literatury, teSia sa na pondelky a kolegom
lezu na nervy svojim veleoptimizmom. Prave ti tu ndjdu konkrétny navod, ako z ¢asu na €as

kvalitne vypustit paru.

DEN #1: PROKRASTINUJTE

Technika #1. Je super, ked' sa Cas zabija kvalitne. Napriklad skrolovanim a preklikdvanim tabov
v prehliadadi, skenovanim Facebooku, Pinterestu a Tumblru na mobile, alebo hranim Xboxu.
Super pocit. Z letargie vas pravdepodobne vytrhne uz len hlad a zvlastna bolest v zapasti, ked'
si uvedomite, Ze ste "preskrolovali” tristvrte diia. Ta bolest je zasliZend, tak si ju vychutnajte.

Je to odmena.

DEN #2: RUTINA JE NOVODOBA MANTRA

Dokonald technika pre fajnSmekrov. Ostarte pekne v komfortnej zéne a pohybujte sa po dobre
znamych a vychodenych chodnickoch. Stretdvajte tych istych [udi, robte tie isté veci a cyklite

sa. Prijemné pohodlie vsak?

DEN #3: HLADAJTE SPOSOB, AKO SA TO NEDA

Treti def je jeden z tych kreativnejsich. Vymysliet v priebehu par sekind hned' niekolko
desiatok dévodov, preco sa nieco neda, nedokaze hocikto. Ste kreativci. Vyborne. Skuste si tie

dévody nabudlce zapisat a mozno niekedy vytvorite virdlny online generétor vyhovoriek.

DEN #4: NEPYTAJTE SA “PRECO”

Nepytat sa je prirodzené. Naudila nas to §kola. Navyse, niekedy je otdzka “predo” celkom
riskantna. Tak pre¢o by ste si mali komplikovat Zivot? V nevedomi si budete uZivat meditativny,

priam zmeneny stav mysle. Zmierte sa s tym, Ze nemusite vediet vietko.

DEN #5: ODSUDTE KAZDU NOVU MYSLIENKU

Ok, ok, niekedy je vazne lepsie, ked nechate svoje napady len tak plynut do stratena ;)
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DEN #6: NEPREMYSLAJTE INAK

Preco by ste mali okol'vek riskovat? Nevybo&uijte. Co ak sa to nahodou nepodari? Radsej to

neskusajte! Budete mat stéle istotu, Ze vam ostane vzdy len to, ¢o ste mali predtym.

DEN #7: SPITE

Vstévat o 5:00? Meditovat po prebudeni? Spat menej? Merat si kvalitu spanku mobilnou

appkou? Kazdému je jasné, ¢o treba robit pred 7 rano.

Nenechajte sa zmiast jednoduchostou jednotlivych Uloh. Verte mi, Ze kazda z nich vés posilni
a po absolvovani takéhoto tyzdria modernej meditacie dostanete zaisto chut robit ¢okol'vek

hodnotné.
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