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ENERACE X

Editorial

VIZIONARKY A VIZIONARI,

vétime, ze pfisti stranky vam pfinesou spoustu inspirativnich myslenek, které by mohly rezonovat i s tim, co
sami prozivéte. Tentokrat jsme se totiz podrobné podivali na téma NAVYKU. Jsou spravné navyky tim, co ndm
muze pomoci k Uspéchu? Nejsou navyky néc¢im, co ndam naopak brani se ménit a vyvijet? Neni Uspéch spise
dlsledkem inspirované akce, pfi niz je ¢lovék ponoren do stavu flow a na své navyky zcela zapomina? Nechdame
vas, abyste si sv(j nazor udélali sami.

Z pragmatického hlediska Ize navyky rozdélit na prospésné a neprospésné. Uz v détstvi jsme se ucili napodobou
a prijali jsme mnozstvi vzorcl od svych rodicd, prarodicl, uciteld a vychovatell. Mozna jsme takto prevzali
i spoustu traumat a strach(, které k ndm nepatfi, ale ovliviuji nase zivoty. S minulosti uz pohnout nejde. Ale
kdyz sebereme odvahu podivat se na nase skryté programy, mdzeme zacit ménit sebe sama a svou budoucnost.

V rozhovoru s lektorem Martinem Zbrankem najdete praktické rady, jak preprogramovat své navyky. Detailnéjsi
navod vam pak poskytne kurz Navyky uspésnych lidi. Rozhovor s lektorem Danielem Gamrotem pfinese
zamysleni nad osobni produktivtou, ale kdyby vam to nestacilo, radi vas pfivitdme v kurzu 8 disciplin osobni
produktivity. A pokud budete ¢ist dal, dozvite se, co nového se v Top Vision déje a na co uz se mizete zacit
tésit.

Piejeme vam ¢teni plné vzletnych vizi!

Tym Top Vision




K uspéchu potrebujete kompletni bali¢ek

K tomu, abychom dosahli uspéchu, potiebujeme kompletni balicek predpokladd, pficemz kazda chybéjici
polozka se pro nds muze stat nepfekonatelnou piekdzkou. Nékdo ma vysokou inteligenci, ale chybi mu kouzlo
osobnosti a uméni navazovat vztahy. Nékdo ma skvélé ndpady, ale chybi mu schopnost se s nimi prezentovat.
Nékdo vynika svym strategickym myslenim, ale postrada drive a silu k tomu, aby své plany uskutecnil.

Vétsinou si nejsme védomi toho, které konkrétni kvality v nasem balicku nejsou pritomny. Nejlepsi zpUsob, jak
na to pfijit, je vSimat si vseho, co délaji ispésni lidé jinak nez my. Proto bychom se méli obklopovat lidmi,
ktefi uz uspéchu dosahli. Tito lidé maji pfesné ten mindset, ktery je k Uspéchu potieba. Pokud travite svij cas

s lidmi, ktefi jsou vyse nez vy, pfirozené vedle nich rostete. Lidé, ke kterym se snizujete, vas naopak stahuji dold.

Pfeprogramujte své stare vzorce

Pokud chceme, aby nase budoucnost vypadala jinak nez nase minulost, musime se nejprve stat jinym
¢lovékem. Myslet jinak a délat véci jinak. Pfepsat své staré programy. Odstranit neprospésné navyky a osvojit si
ty prospésné. Co jsou to vlastné navyky? Nic nez opakujici se vzorce chovani. Nas osud se da predpovédét pravé
proto, ze délame tolik véci ze setrvacnosti, jako bychom byli mechanickymi stroji.

Také na svou osobnost mizeme nahlizet jako na pouhy soubor navykd. Pro nds osobnostni rozvoj je pfitom
dalezité védét, ze tento soubor ndvykl neni neménny. Kdyz budeme sami sebe vnimat jako proces, a ne jako
produkt, kdyz budeme na své vlastnosti nahlizet jako na néco flexibilniho, a ne fixniho, vystoupime z role
obéti okolnosti a pfijmeme odpovédnost za to, kym jsme. Jsme tim, co jsme sami ze sebe udélali.

ProrUstové nastaveni mysli

Americkd psycholozka Carol S. Dweck na zakladé svych vyzkuma vysvétluje, jak pouhé presvédceni ¢clovéka
o sobé samém ovliviiuje vSechny oblasti jeho Zivota. Vypozorovala, ze lidé od détstvi tihnou k jednomu
ze dvou typl nastaveni mysli, a to k prordstovému mysleni (growth mindset) nebo k fixnimu mysleni (fixed
mindset). Prdvé nastaveni mysli rozhoduje o tom, jestli bude ¢lovék uspésny.

Lidé s fixnim myslenim véfi, Ze jejich vlastnosti a talenty jsou vrozené a jednou provzdy dané. Vétsinou se
vyhybaji vyzvdm a snadno se vzddvaji. Tézko snasi negativni zpétnou vazbu nebo to, ze se druhym dafi lépe.

Naopak lidé s proristovym myslenim véfi, Ze mohou neustéle rozvijet svou osobnost i své schopnosti. Radi
prekonavaji prekazky a prekracuji sebe sama. Kritika nebo Gspéch nékoho jiného je inspiruje k vyssimu usili.

Otazka, zda mlzeme nase kvality kultivovat, nebo jsou jednou provzdy dané, je velmi stard. Nyni viak vyvstava
nova otazka: Kam nas zastavani jednoho ¢i druhého nazoru zavede? | nastaveni mysli totiz mGzeme chéapat jako
navyk, ktery mGzeme zménit, pokud se pro to rozhodneme.




Zameérte svou pozornost na cil

Je na case polozit si otdzku, jestli existuje néco, co maji viichni Uspésni lidé spole¢né. Samoziejmé, ze ano.
Pokud by to méla byt jedna jedind véc, pak je to FOCUS. Zaméreni pozornosti a zaptazeni viech psychickych sil
k jednomu cili.

Zni to jednoduse? Tak se podivejte kolem sebe, pro kolik lidi je to problém. Nékdo ma obrovské ambice
a opravdu moc chce néco dokdzat, ale nevi co. Dalsi je versatilni a ma tolik talent(, Ze neustale prechazi od
jednoho projektu ke druhému, aniz by alesporn jeden z nich dotahl do konce. Sazi, ale nesklizi. A pak jsou tady
lidé, ktefi sice pracuji od rdna do vecera, ale pfitom se zaméruji na cile druhych lidi, zatimco na ty své zapominaji.
Za pér let budou s vysokou pravdépodobnosti Uspésni jejich zaméstnavatelé. Ale oni sami? Spise ne.

Délat véci poctivé, to je dobry predpoklad k Uspéchu. Ale jesté dilezitéjsi je podivat se na to, jestli viibec
délame véci, které pro nas maji smysl. Inteligentni lidé se poznaji podle toho, ze dovedou rozlisit, co je
podstatné a co nepodstatné, pficemz tim nepodstatnym se nezabyvaji, odmitaji se tim zdrzovat. Kolik hodin ze
své pracovni doby vénujete ukollm, které projdou bez povsimnuti a nepfinesou vam slédvu a potlesk? Pokud
témito podfadnymi Ukoly travite veskery cas, nikdy nevyniknete. Budte proaktivni, vyhledévejte, co je potieba
udélat, a zadavejte si ukoly sami.

Neni divu, Ze mezi vysoce postavenymi lidmi na vyznamnych pozicich najdeme i vétsi koncentraci
psychopatt nebo lidi s narcistickou poruchou osobnosti. Tito jedinci jsou zafocusovani jen sami na sebe
anasvé cile, viibec nefesi druhé, natoz jejich emoce. Druzi lidé jsou pak vnimani bud'jako prostiedky k dosazeni
cile, nebo jako prekazky na cesté k cili.

Poznejte sami sebe

Pokud to s Uspéchem myslite vazné, méli byste nejprve dikladné poznat sami sebe, a to nejen své talenty, ale
i své touhy. Zkuste si predstavit, ze uz Uspésni jste. Jak to vypada? Co je u vas jinak? Jak travite den? Co vas bavi?
Co vas naplnuje? Jaky typ lidi mate kolem sebe?

A ted'si pravdivé odpovézte na otazku: Udélali jste dnes néco, co vas posunulo k vasemu cili? MGzete pfijit
na to, ze prace, kterou vykonavate ted, vam nepomuize dostat se tam, kde za par let chcete byt. V takovém
piipadé se nejspis nachazite na Spatném misté.

Traduje se historka, o niz nelze s jistotou fici, zda je pravdiva, ale zato je skvéla. Jednoho dne zastavil Jima
Morrisona dopravni policista a zeptal se ho: Kdo jste? Kam jdete? A co tam budete délat? Morrison nasledné
policistovi podékoval za to, ze mu polozil ty nejmoudyiejsi otazky, o kterych pak musel jesté dlouho premyslet.

Kdo jsem? Kam sméfuji? Co tam budu délat? Tyto otdzky bychom si méli ¢as od casu pokladat, protoze
odpovéd na né se v pribéhu Zivota pfirozené vyviji. Ne viechno, cemu se odddme, je ndm souzeno navzdy.
To, co pro nds pred par lety predstavovalo cely svét, nam dnes nemusi stacit. Najednou je ndm tento svét maly,
protoze jsme ho prerostli. Situace pfipomind plod v téle matky, ktery roste a roste a zabira si stale vétsi prostor,
¢imz se pro néj déloha stava nekomfortni, a tak musi ven.

Budte sami sobé prioritou

Chceme-li se v profesnim nebo osobnim Zzivoté posunout, nejprve bychom si méli vyhradit ¢as sami na sebe
ana dukladnou sebereflexi. Své neprospésné navyky nezménime, dokud na né nenahlédneme. Nékdy ndm
v tom muze pomoct tieba terapeut.

Mozna ted prochazite obdobim, kdy se vdm na stole hromadi Ukoly a nic nestihdte... | pfesto si dejte pauzu
a udélejte si na sebe cas. Protoze Ukoly budou pfibyvat prosté porad. Nikdy nebudete mit vie hotovo. Lidé maji
potiebu byt neustéle produktivni a kdyz nejsou, pronasleduji je pocity viny. Nékdy je ale potieba se vSim
prestat, jen se posadit do kiesla a pfemyslet. Nebo UpIné vypnout a pockat, az se vnuknuti nebo vize dostavi
samy.

Predstavujte si kazdy den sv(j konecny cil a premyslejte, jestli to, co ted déldte, vas k tomuto cili dovede. Pokud
ne, nehledejte vnéjsiho vinika. To vy dévate pfednost pozadavkdm okoli pred svymi vlastnimi prioritami. Vzdy
je lepsi hledat chybu v sobé, protoze jediné zménou vlastniho vnitiniho nastaveni mizete dat véci do
pohybu a paradoxné tim ovlivnit i sviij okolni svét.




Rozhovor: Martin Zbranek

PROCVENOVAT POZORNOST NAVYKUM?

Navyky jsou vzorce mysleni a chovani, které neustéle opakujeme. Utvéfi nejen nas charakter, ale i to, ¢emu
fikame osud. Pokud si pfejeme, aby nase budoucnost byla jina nez nase minulost, je potteba stat se jinym
¢lovékem. S lektorem Martinem Zbrankem jsme si povidali o tom, jak miizeme své navyky preprogramovat.

Lidé si casto pieji byt uspésni, ale méné ¢asto vi, jak
k tomu dojit... Kdyz budeme peclivé pozorovat, co
délaji uspésni lidé jinak nez my, je to ta cesta?

Pozorovani uspésnych lidi by mohlo byt skvélou
inspiraci. Osobné vsak doporucuji nechat se inspi-
rovat spide jejich zacatky, jejich prvnimi Uspéchy
i neuspéchy, nez findlnim cilem, kterého dosahli.
Ten mizeme obdivovat, ale také nas mdze od nasi
snahy odradit, protoze ne vzdy véfime tomu, Ze to
samé také dokazeme. Nechat se inspirovat je skvély
zacatek, ke kterému vsak musime pro dosazeni
uspéchu pridat hlavné tu praktickou ¢ast cesty, bez
které si nové navyky vybudujeme stézi.

Jakych spole¢nych navyku jste si u tspésnych lidi
vS§imnul vy? A které z nich jste si jiz osvojil?

V zivotopisnych knihach uspésnych lidi mizeme
Casto najit alespon dva faktory, které maji tito lidé
spole¢né. Dosahli Uspéchu v oblasti, v ¢innosti, kterad
je bavila. Zapaleni, nadseni, motivace, touha, to je
prvni faktor. A tim druhym je trpélivost a vytrvalost
opakovat konkrétni cinnost tolikrat, dokud nedo-
sahnu vysnéného cile nebo i dilcich Uspéchi. Téchto
dvou faktoru se drzim i ja. Nechci ztracet cas s ni¢im,
co ve mné vzbuzuje nechut, chci se na ¢innost tésit.
Pak mi nedéla problém se ji zabyvat par minut kazdy
den.

Dulezité je asi i to, abychom si definovali, co pova-
Zujeme za Uspéch. Pro nékoho to muze byt Sesti-
ciferny plat, pro nékoho pozice CEO, pro nékoho
spousta volného ¢asu a svoboda cestovat po celém
svété... Jak jste si pro sebe tGspéch definoval vy?

To je opravdu zcela individualni. Osobné si toho
vS§imam béhem kurzu Navyky uspésnych lidi. Nékdo
si chce vybudovat navyky, které pouzije pfi zakladani
firmy, jiny Ucastnik se chce prostfednictvim navyk
zaméfit na zdravy styl Zivota, daldi zase na osobni
rozvoj. Vim, Ze Uspéch je definovan jako pozitivni
vysledek snahy ¢lovéka o dosazeni cile. Ne vzdy viak
pfichdzeji vysledky rychle, ne vzdy jsou pozitivni.
J4 vidim Uspéch uz v samotné snaze ¢lovéka néco
délat, néco zménit. Bohuzel ve své praxi mnoho let
pozoruji, ze lidé nepovazuji svoji snahu a drobné
pokroky za uUspéch, soustfedi se vylozené na
samotny cil. Pokud se jim to nepodafi, nepovazuji
se za Uspésné lidi a své dosavadni drobné Uspéchy
smetou ze stolu.

Néktefi lidé, kterym uz je tieba pres padesat,
mohou mit pocit, Ze uz je pfilis pozdé, aby na sobé
néco ménili. Navic by tim museli pfiznat, ze po cely
svlj dosavadni zivot délali néco Spatné. Co byste
jim rekl?

Rekl bych jim, Zze novy navyk Ize vybudovat i za

,Uspéch je definovan jako pozitivni vysledek snahy

¢lovéka o dosazeni cile. Ja vsak vidim Uspéch uz
v samotné snaze ¢lovéka néco délat, néco zménit/”

dva nebo za tfi mésice. Pokud za¢nou s tréninkem
nového ndvyku naptiklad v padesati, nepolevi
a navyk si vybuduji, je jim stale padesat. Nejedna se
tedy o nékolikalety proces, do kterého se clovéku
tfeba uz nechce. Kdyz ¢lovék objevi néco, co by ho
bavilo, a bude se drzet pravidel budovani navykd,
muze se do toho pustit po padesatce i pozdéji.

Pracujete vy osobné v soucasnosti na osvojeni né-
jakého nového navyku?

Kdyz si chci vybudovat novy navyk, pouzivéam
techniku, kterou nazyva autor knihy Atomové
navyky James Clear ,stohovani navykd” Jednd se
o spojeni nového navyku s ndvykem, ktery mam jiz
mnoho let vybudovany. Timto zpdsobem proces
urychlim, protoze stary ndvyk funguje jako spoustéc
pro trénink nového navyku. Za posledni roky jsem
si vybudoval nékolik navykl tykajicich se zdravého
Zivotniho stylu. A prestoze jsem si jiz tyto navyky
osvojil, stale se o né stardm v pribéhu celého roku.
K tomuto mému zakladu ptidavam ctyfikrat do roka
vzdy néco nového, nejcastéji viak takové ndvyky,
které jsou spojeny s myslenim nebo s psychikou. Na-
piiklad ndvyk na kazdodenni souhrn dne s dlirazem
na pozitivni udélosti. To trva jen par minut a ¢lovék
u toho muze napfiklad jen leZet, sprchovat se, jezdit

na rotopedu nebo si Cistit zuby. To je to spojeni
nového se starym.

Pro¢ vétSina novorocnich predsevzeti neprezije
ani do konce ledna? Co je potreba k tomu, aby se
novy navyk uchytil a upevnil?

Pro uchyceni navyku je nezbytna chut a motivace
se novym ndvykem zabyvat denné alespori béhem
prvniho mésice. V tom ndm pomahaji specidini
podnéty, které ndm kazdy den pfipominaji, ze
mame vykonat urcitou ¢innost vedouci k uchyceni
navyku. Takovym podnétem muze byt cokoliv, co
si sami zvolime. Listek na lednici, budik v mobilu,
jakykoliv predmét, ktery mame v pribéhu dne na
ocich. Podnéty maji aktivovat nase smysly, nejvice
zrak nebo sluch. Abychom si kazdy den urcité
vzpomnéli, Ze chceme néco vykonat, méli bychom
konkrétni podnét vidét nebo slyset. Za jeden z nej-
silnéjsich podnétu se povazuji ¢clenové rodiny nebo
pratelé, které mGzeme dokonce do naseho navyku
zapojit a vzéjemné sdilet pokroky.

K upevnéni ndvyku ndm slouzi kazdodenni mini ak-
tivity, které by v zacatcich nemély trvat déle nez pér
minut. Lidé si jako svoje novoro¢ni predsevzeti zvoli
napfiklad hubnuti a navstévu posilovny. Bez toho,

,Osobné si myslim, ze by lidem prospélo, kdyby si vsimali

svych vlastnich malych kazdodennich uspéchu a necekali
na jeden velky, ktery se jim pfihodi jednou za x let




Ze by predtim pravidelné cvicili, naordinuji si 90mi-
nutovy trénink a druhy den se s obtizemi hybou.
A protoze nezacali cvicit kvlli sportu, ale kvdli
postavé, narocnost tréninku a bolest téla je mlze
brzy od jejich pfedsevzeti odradit. Tajemstvi budo-
vani novych navykd tedy spociva v motivaci, silném
podnétu a v kazdodennich kratkych aktivitach.

Jak dulezita pro seberozvoj je podle vas zpétna
vazba? A méli bychom si o ni ¢as od ¢asu umét
sami od sebe fict?

Zpétna vazba muize byt odménou i potvrzenim toho,
Ze se nam dafi. Ze strany druhého ¢lovéka, kterého
jsme o zpétnou vazbu pozadali, vsak nemusi jit
vzdy o pochvalu. Otazkou je, zda nas pak dobre
minéna kritika od nasich zdmérd neodradi. Osobné
si myslim, ze by lidem prospélo, kdyby si viimali
svych vlastnich malych kazdodennich uspéchd
anecekali na jeden velky, ktery se jim pfihodijednou
za x let. Vnimani kazdodennich drobnych Uspécht

je rychlou a skvélou zpétnou vazbou. Pokud za¢nu
s budovdnim nového ndvyku a vydrzim prvnich
sedm dnu za sebou, je namisté se ocenit za to, ze
jsem v pribéhu tydne neselhal, mél jsem trpélivost
a snahu. Nemyslim to tak, Zze se mdme hned po
tydnu pred ostatnimi chlubit, jen si sami pro sebe
zhodnotit, jak se ndm dafi, a sami sobé poskytnout
zpétnou vazbu.

Co byste si pral, aby si Ucastnici z vaseho kurzu
»~Navyky uspésnych lidi” odnesli?

Vsichni Ucastnici si z kurzu odnesou konkrétni plan
svého nového navyku. Je to navod, ktery si vytvoii
sami na miru, navod, ktery jim pomdze s navykem
zacit, kazdy den ho udrzovat a postupné rozvijet.
Pral bych si, aby ve svém tréninku vydrzeli alespor
prvni mésic, aby si ndvyk budovali s chuti a aby jim
byl v jejich Zivoté uzitecny.

Doporucujeme kurz Soft skills

ry V 4 v v V' 4 ([ y
Navyky uspésnych lidi
Vite, Ze vitézové a porazeni mivaji stejné cile? Proc¢ tedy nedosahuiji stejnych vysledkii?

Tento rozvojovy program je zacilen na zvySovani efektivity a zodpovédnosti, zkvalit-
néni vztaht a spoluprace.

Ziskate teoretické zaklady, ale budeme pracovat pfedevsim prakticky.
Rozpracujete si svdj konkrétni plan na zavedeni nového navyku do Zivota.

Ziskate tipy na zlepseni v oblasti produktivity, komunikace, zaméfeni na priority, budovani
vztahU a vedeni druhych lidi.

Martin Zbranek Vice zde
Lektor a kouc¢ se specializaci na snizovani )
demotivace, vedeni lidi, trénink novych

manazerd a komunikac¢ni dovednosti



https://www.topvision.cz/nabidka/soft-skills/jak-si-vybudovat-nove-navyky

Rozhovor: Daniel Gamrot

OSOBNIi PRODUKTIVITA JE
o soustfedéni se na spravné veci

Daniel Gamrot pUsobi jako lektor osobni produktivity a time managementu. Z rozhovoru s nim poznate,
ze o vécech rad a dopodrobna pfemysli. A pravé to bychom méli délat vsichni. Nez se pustime do pInéni
ukolt, méli bychom si odpovédét na otazku, jestli nds dana prace opravdu dovede k tomu, ¢eho chceme

dosahnout.

Co se skryva za prokrastinaci? Kdyz nejsme schop-
ni donutit se udélat néjakou praci, co to signali-
zuje? Neumime fikat ne a slibime, co nechceme?
Jsme vyhoreli, jen jsme si toho jesté nevsimli?

Ja se casto ptdm presné naopak. Co signalizuje, ze
se na ukol tésime, vibec ho neodkladame a mame
chut kvili tomu, abychom na ném mohli zacit
pracovat, vyskocit z postele o hodinu dfive? Vét-
sinou je to néco, pro co mame zéapal. A ¢asto ndm
to i jde. Jsme v tom dobti. Skute¢né dobfi. Natolik,
ze si toho lidé okolo nds vsimaji a ocenuji nas. To
jsou dva dulezité predpoklady uspéchu - délat co
moznd nejvice na téch spravnych vécech. Pak je
tendence odkladat minimélni. To se vSak neobejde
bez odmiténi, pfipadné delegovani ostatnich ukold.
Dalsim dobrym navykem je protfidit si jednou za cas
svUj seznam ukold, kalendar nebo poznamky a dat
pry¢ zbytecnosti. Vliv na nase nadseni pro praci ma
ale i hladina energie. A tedy i kvalitni spanek, zivo-
tosprava, dostatek pohybu... Je toho hodné. Takze
k té vasi otazce... Pokud chcete prokrastinovat,
prosté délejte presny opak.

Dejme tomu, Ze jste pozvan na meeting, kde rychle
poznate nejchytiejsiho ¢lovéka v mistnosti. Neni
to ani CEO, ani ¢len managementu, ale ¢lovék na
asistentské pozici. Co vas napadne? Ma nas ¢lovék
nizké sebevédomi? Nespravné nastaveni mysli? Co
ho brzdi?

Vzpomnél jsem si na piibéh jednoho pekare. Velmi
chytry ¢lovék. Mél desitky nabidek na skvélé pozice
v bajecnych firmach. Presto je odmital. Rano otevrel
krdm, v jedendct tficet zaviral. Ve dvanact hodin jej
cekal obéd. Zbytek dne travil s détmi, zenou, prateli
nebo sam se sebou. Délal praci, kterd ho nesmirné
bavila. Zplsobem, ktery ho bavil. A Zil Zivot, jaky
chtél. K véci... Treba to ma ten nejchytiejsi ¢lovék
stejné tak. Déld praci, kterd ho naplnuje. A nic jiného
nechce. Zebfitky nejsou pro kazdého. Ne kazdy
potiebuje na stupné vitézl. Za mé je to v poradku.
Samoziejmé existuje tisic a jedna verze tohoto
pfibéhu. Tahle mé napadla jako prvni.

Jaky vliv na osobni produktivitu ma nas vnitini
hlas? Néktefi lidé se snazi pfimét k vyssi vykonnos-
ti tim, Ze si neustale opakuji, Ze nejsou dost dobfi
a ze uz by méli byt nékde jinde. Neni to spise kon-
traproduktivni?

Co je to osobni produktivita? U¢im své okoli, ze
to neni jen vykonnost. Jde o soustfedéni se na
spravné véci. Pak je udélat ve spravny cas. A ve finale
nezapominat na to, Ze je dilezité délat je spravné.
Uvedu priklad. Hromada lidi se pousti bezhlavé do
ukold, aniz by resili, zda jsou pravé oni ti, kdo by na
nich méli délat. A zda jim ty ukoly pomohou k tomu,
co chtéji. Vite, jak je to s tim zebiikem, ze? Kdyz ho
oprfete o Spatnou zed, sice nékam vylezete, ale
nebude to misto, které jste si vysnili. Stejné tak to
je s ukoly. Kdyz budete vykonni a splnite tisic tkold,

,Kdyz opfete zebftik o Spatnou zed;, sice nékam vylezete,
ale nebude to misto, které jste si vysnili.*

parada. Ale opravdu vdm pomohly dostat se k tomu,
co chcete?

Ty spravné ukoly je pak fajn délat ve spravny cas.
Zase to ma nékolik rovin. Treba rozdéleni tkol(i do
denniho planu podle vykonnostni kfivky. Nebo je
nékdy prospésné popremyslet, zda by nebylo lepsi
nechat ten ukol par tydnd uzrat. Pfipadné vyhnit.
Velmi casto se do ukoll poustime bezhlavé hned po
jejich zadani. A pak zjistime, Ze to byla zbytecnost.

Ve findle je dllezité provést ten ukol spravné. Nepsat
porad dokola stejné maily, kdyz si na né mdzu vytvorit
sablonu. Naucit se v digitalnim svété automatizovat
rutinni Ukoly. Je toho hromada. Samoziejmé se
to netyka pouze digitélu, protoze automatizovat
muzeme tfeba i sami sebe. Skrze navyky nebo jed-
noduché rutiny.

A ted k té vasi otazce... Ma na nasi osobni produk-
tivitu vliv vnitfni hlas? Rozhodné ano. Velmi Spatné
se délaji ukoly spravné, kdyz se na né nedovedeme
soustiedit, protoZze mame v hlavé néjaké nevyresené
zalezitosti, které se neustale vraci. Nebo kdyz chybi
sebedlvéra. Hlava je v tomto silny nepfitel, hazi
klacky pod nohy. A mimochodem, vzdy to vzdava
dfive nez télo.

To, ze ,bychom uz méli nékde byt"... Jsme tam, kde
jsme. Na zakladé toho, co jsme zazili. Neovlivhime
to. Je to minulost. Kdyz chci byt nékde jinde, mél
bych se ptat sam sebe: Co pro to mohu udélat? Jaky
je dalsi krok? Kdy ho udélam? Tohle mohu ovlivnit.

Nevyjde to na 100 %, ale rozhodné je to lepsi, nez
prfemyslet nad tim, Ze nejsem tak dobry, jak bych mél
byt, a Ze bych mél byt jinde. M{j pohled na Zivot.

V soucasnosti se pozornost firem soustiedi na ino-
vace... Ale nemuze byt pro nasi osobni produkti-
vitu uzite¢nad i rutina? Uz jen tim, Ze spotiebujeme
méné casu premyslenim?

Urcité ano, inovace a rutiny k sobé neodmyslitelné
patii. Dostanu-li zakladni véci do rutiny, mohu se
|épe soustredit na inovace. Rutiny 3etfi energii. | ty
nejdrobnéjsi. Pro¢ si myslite, Ze mam doma deset
stejnych cernych tricek, deset kust spodniho pradla
a prakticky stejné dziny? Pozor, neni to navod, jen
muUj pfistup. Dostal jsem do rutiny i ranni vybér
obleceni.

Jak pracovat s vlastni energetickou ekologii, aby
nas pracovni zapal po ¢ase nedospél k vyhofeni?

Nejsem expert na vyhoreni. Kazdopadné kdyby to
bylo jen o té energii... Mdm osm véci, které si hlidam.
Kvalitni a dostate¢né dlouhy spanek, neustaly pohyb,
skutecné jidlo, produktivni vztahy, délani si radosti,
hrani si, pfemitani a vypinani. Tohle jsou pro mé véci,
které si vétsinou i planuji, pokud je nemam v névyku.
Zjistil jsem, Ze bez nich energie casem zmizi.

Pak bych jesté doporucil jednou za cas zrevidovat
vlastni role a zjistit, jestli jim vénujeme tolik casu,
kolik chceme. Nemyslim si, ze je $patné pracovat na
pIné bomby, pokud tim nedostanu na pfilis dlouho




»Zakladem osobni produktivity je umét hospodafit

s energii a tu energii poté vyuzit na ty spravné aktivity.

Co byste si pral, aby si Ucastnici z vaseho kurzu
"8 disciplin osobni produktivity” odnesli?

Kdybych mél fict jednu myslenku, pak to, aby brali
osobni produktivitu jako princip ne pracovni, ale
zivotni. Pomaha nejen k vykonnosti, ale hlavné

vice, pak urcité jeden akeni krok ke kazdé discipliné.
Treba sepsat si osobni poslani, vytvorit si dlivéry-
hodny systém, naucit se automatizovat svou praci
skrze technologie, lépe spat, planovat podle své
energetické kfivky, umét se dobie rozhodovat, snaze
zaméfit pozornost nebo vytvaret malé navyky.

do pozadi své dalsi role, které jsou pro mé dulezité.
To muize byt role manzela, taty, ¢lovéka plného
energie... K té revizi bych pfidal jesté néjaky kont-
rolni mechanismus. Mé po dohodé kontroluje Zena,
kterd mi dovede naznacit, Ze m0j pracovni zapal
spéje k vyznamnému Ubytku energie.

Vypozoroval jste néjaké AHA momenty, které se ve
vasich kurzech opakuji? Které myslenky s vasimi
klienty obvykle nejsilnéji rezonuji?

Vyberu dvé. Prvni je princip optimalizace. U¢im lidi
automatizovat procesy, propojovat mezi sebou
sluzby, ale také automatizovat sebe samé skrze rutiny
a ndavyky. Lidé casto védi, ze jim rutiny pomahaji.
Ale je pro né ndro¢né najit si ¢as a energii na jejich
zavedeni. Proto je dobré jit na to krok za krokem,
skrze princip, kterému se Fika ,atomové navyky”
podle stejnojmenné knihy J. Cleara. Nemusime se
snazit urvat velké zmény hned, staci, kdyz zavedeme
takové rutiny, které budeme schopni opakovat
kazdy den.

Druhd véc se tyka té energie — dobijeni baterek a zpo-
maleni vybiti. Mnoho lidi povazuje za zakladni prin-
cipy osobni produktivity organizaci tkol(, udalosti,
poznamek a tak dale. Ale to je omyl. Zakladem je
umét hospodafit s energii a tu energii poté vyuzit na
ty spravné aktivity.

Kdyz vam nékdo vypravi pribéh o tom, ze jeho
praci neustale prerusuji kolegové, ktefi néco po-
tiebuji, a on tak nestiha svou vlastni praci... Kde
vidite problém? A kde feseni?

Budovani vztahd. Vyjasnéni si ocekavani. Nastaveni
hranic. Védomi vlastnich priorit (téch dlouhodo-
bych). Problémem muize byt i kultura tymu, kterd
mi nesedi. Hodné zalezi na kontextu a dané situaci.
Sel bych do detailu. Piste si tfi dny kdo, kdy a pro¢
vas vyrusil. Pak vyberte ty nejcastéjsi rozptylovace
a spole¢né s nimi si dohodnéte win-win zpUsob, jak
to délat jinak. At to pomUZe vam, ale také té druhé
osobé.

Néktefi lidé, kterym uz je tieba pres padesat,
mohou mit pocit, Ze uz je pfilis pozdé, aby na sobé
néco ménili. Navic by tim museli pfiznat, ze po cely
svlj dosavadni zivot délali néco Spatné. Co byste
jim rekl?

Nikdy jsem nebyl a asi nebudu v jejich kdzi.
pozdéji. S vécmi, které jim davaly smysl a které jim
délaly radost az do jejich odchodu. Mimochodem,
nesnazme se byt neomylni. Nehodnotil bych, jestli
jsem délal nebo nedélal néco Spatné. Prosté jsem to
délal. A chci to ted jinak. Takze jaky je dalsi krok?

,Inovace a rutiny k sobé neodmyslitelné patfi. Dostanu-li
zakladni véci do rutiny, mohu se Iépe soustredit na

inovace.”

k zivotni spokojenosti. A kdybych mél fict myslenek

Doporucujeme kurz Soft skills

8 disciplin osobni produktivity

V tomto kurzu vas ceka zasvéceni do osvédcenych disciplin pro lepsi osobni produk-
tivitu a efektivitu. Dozvite se, proc je tak dulezité ohlédnout se za organizaci ukold,
optimalizaci prace, delegovanim, automatizaci a dobijenim fyzickych a mentalnich
baterek.

Ujasnite si své priority a nejdllezitéjsi zivotni zavazky.
W Ziskate tipy pro lepsi organizaci prace a maximalizaci energie.

= Naucite se, jak se l1épe soustiedit na dllezité ukoly a projekty.

Daniel Gamrot
lektor osobni produktivity



https://www.topvision.cz/nabidka/soft-skills/8-disciplin-osobni-produktivity

Vase priority vzdy na prvnim misté

Hned po pfichodu do kancelédfe se pustte do toho nejdllezitéjsiho ukolu, kterého
chcete v dany den dosahnout, a nenechte se vyruSovat maily a telefonéty. Protoze
v opacném pfipadé vdm budou kolegové diktovat to, co mate v dany den udélat.
Nechte si vyfizovani korespondence a hovor(i az na konec pracovniho dne. Svou ranni
energii davejte do toho, co je dulezité pro vas.V momenté, kdy splinite ty nejdlleZitéjsi
ukoly, vas den byl uspésny. Pokud se védm podafi dokoncit i néco dalsiho, tim Iépe.

5 tipu, jak navysit
Svou OSObnl’ prOd U ktiVitu Nezdrzujte se praci, ktera neni vase

Nez nékomu néco slibite, peclivé zvazte, jestli na danou praci viilbec mate ¢asovou
kapacitu. Neplytvejte svym ¢asem na ukoly, které vdm nepfinesou slavu a navic je
muiZe udélat nékdo jiny. Obzvlast tehdy, pokud byste kvili nim nestihali své vlastni
priority. Naucte se fikat NE. Pokud za vami kolegové chodi se svymi problémy,
ptipomerite si, Ze to nejsou vase problémy. ProtoZe vy jim sice pomUzZete, ale oni pak

za vasi praci dostanou zaplaceno.

Nenechte se chytit do socialnich siti

Zmapuijte si, kolik ¢asu vdm zkonzumuje Instagram, Facebook nebo WhatsApp. Jste si
védomi redIného mnozstvi ¢asu, které vam spolknou socidlni sité? Ma tento mezilidsky
kontakt skute¢né tu hodnotu, kterou za néj platite? Vypnéte si notifikace a naucte se
travit cas offline, aniz byste potrebovali kazdych pét minut kontrolovat displej vaseho

chytrého telefonu.

Lidé si pfedstavuji Uspésné osobnosti jako byznysmeny, ktefi jsou neustale zaneprazdnéni, maji didfe nabité
schiizkami, nepretrzité s nékym telefonuji, jsou pofad v pohybu, at uz v auté nebo v letadle, a pfitom vydélavaji

penize. Proto véfi, ze ¢im vic toho budou délat, tim budou Uspésnéjsi. Ale jejich vysledky ne vzdy odpovidaji
vynalozenému Usili.

Méli bychom se naucit rozliSovat mezi aktivitou a produktivitou. Protoze mlzeme byt velmi aktivni, aniz
bychom pfitom byli i produktivni. Proto se nesnazte do svého pracovniho dne narvat co nejvice aktivit. Naopak
se ty aktivity snazte omezit tak, abyste neplytvali svymi silami a svym ¢asem.

Vyuzivejte sviij ¢as na maximum

Kazdy den se dostavate do situaci, které jsou pro vas pouhou ztratou casu, protoze
jste si jesté nevsimli jejich skrytého potenciélu. Pfi cestovani vlakem nebo metrem si

Pe rfe kCiO n is mus je n ejvétgi poi ira E éa su muzZete precist maily, na které odpovite pozdéji, nebo si mlizete sestavit seznam ukol

na nasledujici pracovni den. Vsichni mame stejné mnozstvi ¢asu. Dvacet ¢tyfi hodin
Pokud pattite mezi perfekcionisty, pravdépodobné se vam stava, ze svym projektim denné. Jde tedy jen o to, jestli tento ¢as dokazeme efektivné vyuzit.
vénujete mnohem vice ¢asu, nez je opravdu potieba. Vase prace je sice dokonalg, ale

nikdy neni vcas hotova. Perfekcionismus neni ctnost, je to prekazka v praci. Protoze
zatimco ztracite ¢as detaily, uz jste mohli ddvno pracovat na né¢em jiném. Stanovujte
si casové limity. | kdyz casovy limit nesplnite, uz jeho védomi vas bude nutit pracovat
efektivnéji.




Meetup v HubHub: spoluprace
generaci na jednom pracovisti

Rijnovy meetup v HubHubu byl vénovan tématu spoluprace vice

generaci na jednom pracovisti. Problematiku jsme prozkoumali
z pohledu psychologa Pavla Wiesera, podnikatelky Margarety
KFizové nebo kreativni tvirkyné Anny Salové. A co vy? Radite se
ke generaci X, Y, nebo Z? Ono to totiz neni vzdy o véku, ale spise
o mindsetu.

GENERACE X:
bajecni a bohati

Generace X je generaci workoholikii. Tito lidé pracuji tvrdé
a vétsinou mnohem vice nez pouhych osm hodin denné, na coz
jsou hrdi. Je pro né dulezité, aby byli za svou dfinu spravedlivé
ocenéni a odménéni. Lidé z generace X byvaji vérni jedné profesi,
ne vsak nutné jedné firmé. Jsou odvazni a cilevédomi. V souc¢asné
dobé se nachazi na vrcholu své profesni kariéry a maji velmi
vysoké platy. Generace X byla u predstaveni prvniho pocitace.
Do digitalniho svéta pronikla az v pozdéjSim véku a ma tedy
vétsi deficit v digitalnich dovednostech. | kdyz se tato generace
naucila pouzivat Skype, WhatsApp a dalsi aplikace, jednoznacné
preferuje osobni kontakt.

GENERACEY:
mladi a neklidni

Milenialové mohou ptipadatstarsim koleglim az pfilis arogantninebo dokonce
drzi.Dlvodem je to, ze své starsi kolegy vnimaji jako sobé rovné. Stejné takisvé
Séfy povazuji spise za své spolupracovniky. Vyhovuje jim plocha organizac¢ni
struktura, nebavi je hra na nadfizené a podfizené. Milenialové potiebuji
pFedevsim praci, pro niz se mohou nadchnout a v niZ mohou rozvijet sviij
vlastni potencial. V momenté, kdy narazi na strop, prestanou dostavat nové
prilezitosti a prace se pro né stane rutinou, odejdou jinam. Milenialové stridaji
pracovisté mnohem castéji nez kterdkoliv jind generace, jak dokazuji jejich
CV. Diky tomu maji i pestré pracovni zkusenosti. Tito lidé dospivali v dobé, kdy
prisly na scénu notebooky, chytré telefony a predevsim Internet. Zivot bez
Internetu uz by si dnes nedovedli predstavit. Technologie jim pomahaji
dosahovat v praci maximalnich vysledkt s minimalnim usilim.

GENERACE Z:
rychli a zbésili

Zatimco generaceY se zajimala sama o sebe, o sebevzdélavani, se-
bezdokonalovaniaseberozvoj,generaceZ sezabyva celosvétovymi
problémy. Generace Z vyznamné prispéla k rozvoji vegetarianstvi
a veganstvi. Podporuje znacky, které prodavaji produkty fair trade,
a pracuje pro firmy, které mysli na udrzitelnost. Firma, ktera si chce
ziskat jejich srdce, by méla fungovat v souladu s témito hodnotami.
Generace Z nema problém pracovat na nékolika vécech
soucasné. Na poradach vas muze iritovat, Zze zetka sleduji nékolik
displeji najednou - LCD obrazovku, notebook i chytry telefon.
Je to pro né naprosto prirozené. Lidé z generace Z si buduji svou
image jako svou osobni znacku, jsou to rozeni brand manazefi.
Jsou ovlivnéni blogery a youtubery, na nichz vyrustali. Stejné jako
generace Y, tak i generace Z pozaduje pruznou pracovni dobu
a praci na home office. Online jsou prakticky porad, tak proc
pracovat v kancelafi, kdyz to jde i z kavarny?




Nadchazejici meetupy

Festival vzdélavani PLZEN

27.4.2023 8:30-15:00 Vienna House Easy Pilsen, Plzen 25.5.2023 SAVE THE DATE

Festival vzdélavani v Plzni bude tematicky vénovan spolupraci HR
a managementu, komunikaci zmén a identifikaci potieb kazdého tymu
& oddéleni. Cekaji vés inspirativni workshopy a spousta pfilezitosti pro
networking.

rd

Pozvani prijali:

Jan Ertl
Lektor a mentor soft skills

Martin Grau
HR leader, recruitment & social media lektor

Veronika Stroblova

Lektorka soft skills, psychoterapeutka,
koucka, odbornice v oblasti mezilidské
komunikace




Top novinky

SYNERGOGIKA:

Kritické mysleni Sebezkusenostnirozvojtymu

Predpokladem kritického mysleni je podivat se kriticky nejprve na vlastni mozek a pfipustit, Ze se ve svém Tento sebezkusenostni workshop vdm poskytne prostor k objeveni vlastniho stylu spoluprace a vidcovstvi.
usudku mizeme dopoustét chyb. Kdyz nemame dostatek informaci, dokazeme si vytvorit i desitky domnének Vétsinu casu stravite v tymech plnénim zadanych aktivit, zkoumanim prospésnosti svych navykd a vzajemnou
za minutu. Kritické mysleni spociva v aktivnim analyzovani informaci. To ale nenfi nic samoziejmého. Vzdyt dva reflexi. Aktivity nejsou hra, ale redlné odrézi, jak chovéani kazdého uUcastnika pfispiva k dosazeni tymového
lidé si mohou precist tentyz ¢lanek, ale vyvodit si z néj naprosto rozdilné zavéry. Vétsinou takové, které jsou vysledku a synergie. Diky zazitku synergie a mnozstvi aha momenti ziskaji Ucastnici nejen nové poznatky, ale
v souladu s jejich dosavadnimi nazory. Lidé maji tendenci pfijimat informace, které podporuiji jejich presvédcent, i motivaci pouZivat je v praxi.

aignorovat ty informace, které jejich nazory vyvraceji.

Petr Materanka
Odbornik rozvoje soft skills, kou¢, facilitator a synergogik

Lenka Kolajova
Psycholozka, terapeutka a trenérka soft skills

Strategické mysleni v praxi

V dnesnim svété plném zmén, inovaci, rychlého technologického rozvoje a krizi nesta¢i na udaélosti jen
reagovat, ale vzdy je tieba mit strategické scénére. V opacném pfipadé se business leader chova v souladu
s ko¢kou Sklibou: ,Jestli je ti jedno, kam jdes, je taky jedno, kterou cestou se vydds.” Coz ¢asto konéi ve slepé uli¢ce.
Strategické mysleni spociva ve vyhledavéani a vytvareni novych pfilezitosti. A pokud je nevidite, je potieba
podivat se z jinych perspektiv.

Miroslav Focht
Retired International Top Executive, expert v oblasti
leadershipu, fizeni firem, strategii a obchodu
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Rozhovor: Petr Matefanka

PROC SKVELE PROJEKTY SELHAVAJI?

Chybi synergie mezi lidmi

Muzete mit ten nejlepsi napad na svété i tym skvélych lidi, ale pokud mezi nimi nebude fungovat synergie
a spoluprace, vas projekt s velkou pravdépodobnosti ziistane jen na papife. Kreativita bez exekutivy nikam
nevede. Kou¢ Petr Matefanka nam poodhalil, jak mohou tymy zlepSovat vzajemné vztahy a nasledné

i vysledky prostfednictvim Synergogiky.

Synergogika je moderni metoda, ktera dokaze do-
sdhnout rychlych a trvalych zmén v mysleni a cho-
vani lidi. Na jakém principu funguje?

Funguje na principu V1—>V2-—>V3. A at nejsem
tajemny... V1 jsou vstupy, V2 vztahy, V3 vysledky.
Klasicky se ¢lovék orientuje na co nejlepsi nastaveni
vstupll (informace a procesy) a domniva se, ze vy-
ladéni vstupl povede k co nejlepsimu vysledku. To
je ale jen ¢astecné pravda. V drtivé vétsiné pripadu
pravé vztahy, tedy osobni postoje a motivace,
primérné ovliviuji, jak se dany ¢lovék bude chtit
podilet na dosahovani vysledkl. Klidné si polozte
otazku, pro¢ naptiklad dva obchodnici, ktefi maji
uplné stejné vstupy, maji kazdy jiné vysledky. Témér
vzdy je za tim jejich postoj a rlizna ochota zménit
vlastni chovani, aby dosahovali lepsich vysledkd.
Synergogika se tedy primarné zaméfuje na zménu
postojd a chovani tak, aby se 1épe vyuzivaly vstupy
a dosahovalo se lepsich vysledk(. Diky interakci se
to déje jak na Urovni osobni, tak i tymové a v ptipadé
potieby i mezitymové a celofiremni. Vytvéii se
ucinna feseni produkujici silnou motivaci zdravé
spolupracovat.

A jesté jedna podstatnd ,technickd” pozndmka:
V2 nemusi znamenat, Zze se médme radi, skaceme
si kolem krku. V synergogickém podani totiz V2
obsahuje 6 zakladnich vztahovych dovednosti, na

které se pfi zménach zaméfujeme: 1. aktivni zapojo-
vani, 2. ziskavani informaci, 3. sdélovani argument,
4. rozhodovani, 5. zuzitkovani konflikt( a 6. vzajem-
na reflexe.

Co se tykd hlubsiho poznani, jak Synergogika
funguje, jde o soubor metod, které napomahaji do-
sazeni synergie a spoluprace. Tyto metody je potfeba
spradvné namichat a napojit na pozadované cile, aby
se dosahlo kyzeného vysledku a samoziejmé sy-
nergie. Pouzivame nékolik zdkladnich provéfenych
feSeni, kterd jsou moduldrni a mohou byt dopInéna
o daldi synergogické postupy. Nejde o spontanni
intuitivni postup, ale o promyslené poskladany
systém ucinnych feseni, ktery je zaroven vysoce va-
riabilni a flexibilni, pokud je potfeba udélat zména.
Odpada tak rigidnost fady rozvojovych metodologii,
které se po desetileti pouzivaji zcela beze zmény.
Synergogika ma po svété nékolik vyvojovych center,
takZe se jednotlivé feSeni neustale diskutuji, testuji
ve firmach a upravuji do nejuzite¢néjsi podoby. Sy-
nergogicka feSeni navic reaguji na aktualni potfeby
trhu, protoze facilitator (ten, ktery s fesenim u klienta
pracuje) nosi do vyvojovych center podnéty z firem,
co a jak zrovna fesi.

Co je ale podle mé na Synergogice to nejlepsi, je
fakt, ze umi zméfit, jak se konkrétni chovani ¢lovéka
podili na pravé dosazeném vysledku. To zadna jina

metodologie na svété neumi. A vidét nastartované
lidi motivované ke zméné je odména, kterd vas
okamzité nabije energii a doda vam chut se nadale
snazit pracovat na vztazich, které prinaseji vysledky.

Jaké konkrétni navyky nebo vlastnosti Ize pro-
strednictvim Synergogiky u lidi pretvaret?

V podstaté jakékoli, protoze Synergogika probouzi
v lidech ochotu spolupracovat a ménit se v osobni
i tymové roviné. Diky tomu, Ze se posiluje upfimna
otevienost a angazovanost, si lidé uvédomuiji, jak
jejich chovani ovliviiuje vysledek, maji to zmérené.
Navic jde o sdileny zazitek, béhem néhoz si ¢lenové
tymu obvykle chtéji pomahat pfi realizaci zmén.
Navzdjem tak vznikaji uzite¢né dohody ke zméné.
AtoveV1,V2iV3.

V Synergogice se vyuziva feedback skupiny. Stava
se, ze nékdo nema moc vyvinutou sebereflexi
a zpétnou vazbu viibec nevnima, nebo vnima, ale
zcela zkreslené?

Na zakladé zkusenosti 9 miliont lidi ve 42 statech
svéta, ktefi absolvovali synergogickd feseni, si
dovolim tvrdit, Ze je sice fada lidi, ktefi nemaji dosta-
tecné vyvinutou zdravou sebereflexi, ale pravé nase
feseni cilené vytvareji strukturovany i neformalni
prostor pro diskuse a reflexe. Tyto reflexe se tykaji
jak V1, tak i V2 a V3. Primarné vsak V2, protoze to
se v kazdodenni praxi obvykle nedéje, pfipadné
déje az pii neshodach a konfliktech. Kazdy ucastnik
je tak vlastné kontinudlné atakovdn mnozZstvim
reflexi a zpétnych vazeb od Ucastnikd. Déje se tak
v rdmci jednotlivych aktivit programu i mezi nimi,

,Co je podle mé na Synergogice to nejlepsi, je fakt, ze
umi zmefit, jak se konkrétni chovani ¢lovéka podili na
dosazeném vysledku. To Zadna jind metodologie na
svété neumi.”

Uvedu vam par konkrétnich pripadd. Diky praci na
V2 se zménila ochota diskutovat o fesenich a firma
usetfila 6 % materidlu na vstupu do vyroby. Ddle
doslo napfiklad ke zlep3eni zakaznického hod-
noceni 0 15 %. Hodné bézné je snizeni fluktuace,
zvyseni spokojenosti zaméstnanct (v dotaznikovych
Setfenich), rapidni sniZzeni poctu konfliktd nebo
direktivniho chovani. V tymech vznikd mnohem
vyssi soundlezitost a ochota si pomahat. Vyrazné se
omezuje chovéni typu,to je vas problém, ne nds".

vznikd mnozstvi aha momentu a ¢lovék tak sméfuje
i s pomoci tymu k nastaveni toho, jak chce na sobé
a tymu dale pracovat. Vi totiz, jak jeho chovéni
konkrétné ovliviuje vysledky i vztahy. Bez této
intenzivni reflexe by k tomu pravdépodobné tak
rychle a v takové mife nedospél. Co je urcité jisté
(a zaZivdm to hlavné pfi praci s majiteli firem a vr-
cholovymi manazery), tak teprve ochota manazera
kontinualné prijimat reflexi a zpétnou vazbu ,jak
mé chovani konkrétné ovliviuje vysledky a vztahy”
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,Synergogika probouzi v lidech ochotu spolupracovat
a ménit se v osobni i tymové rovine.”

vede k prenastaveni postoje manazera smérem
k seberozvoji a rozvoji zdravé tymové spolupréce.
Takovy manazer pak ¢asto najde svou konkrétni roli,
jak mize byt pro vysledky uzite¢néjsi, jde zdravé
prikladem a ovliviuje tak nastaveni firemni kultury
smérem ke zdravé. Samoziejmé tento dopad reflexi
a zpétnych vazeb se tykd vsech, nejen manazerd.
V synergogickém podani mame samoziejmé na-
stroje reflexe a zpétné vazby hodné propracované,
coz od nas casto napiiklad prebiraji HR oddéleni
spole¢nosti v rdmci projekt(.

Plati, ze to, co lidé béhem kurzu sami proziji a na co
si sami pfijdou, si pamatuji déle, nez kdyz jsou jim
poznatky predavany formou prednasky?

Jednoznacné. Synergogickd feseni obvykle reali-
zujeme formou sebezkusenostniho workshopu.
Ten obnadsi jen minimum lektorské skolici ¢asti, ale
maximum zazitku tymové spoluprace a rozvoje.
Nejsou tu hry a scénky, ale vytvafi se redlné pro-
stiedi, kde je diky implementaci synergogickych
metod minimalni moznost, aby se ¢lovék béhem
programu choval jinak, nez jaka je jeho prirozenost.
Vytvafime bezpecné prostfedi, v némz se mohou
jednotlivci oteviit a pochopit, jak jejich chovéni
ovliviiuje tymovou spolupraci a co s tim mohou
délat. Vysledné dohody maji pak velkou véhu, jsou
realné proveditelné a motivujici.

Je potieba doplnit, ze synergogickymi fesenimi ote-
virame motivaci lidi ke zménam a ke zdravé tymové
spoluprdci. Vzdy fungujeme projektové, takze firmu
provazime témito zménami. Ne jako Skolitelé, ale
jako pravodci, ktefi pomahaji reflektovat dosazené
zmény a s vyuzitim synergogickych metod a kouco-
vani progresivné napomahat dalsimu rozvoji. Nékdy

je potieba zvysit zonu zasazeni zménou a zahrnout
do programu vice tymU. Ale soucasné vidime, ze
firma, tym nebo clovék se diky motivaci a redlnosti
zapocatych zmén zacne rozvijet sém a nepotiebuje
k tomu moudra konzultantl. My jen potiebujeme
reflektovat vyvoj zmén a opakované vnaset do
systému firmy nové impulsy ke zméné.

V Synergogice se vyuzivaji modelové situace.
Muzete uvést néjaky konkrétni priklad, abychom
si to uméli predstavit?

Casto se na klasickych vzdélavacich akcich modelové
situace vyuzivaji jako nastroj pro trénovani doved-
nosti. Na synergogickém workshopu je tomu jinak.
V nasem pojeti samotna modelovd situace neni
ten vzor, podle kterého se mate ucit, ale prostfedek
k tomu, aby si Ucastnici zazili efekt Synergogické za-
vitnice (SZ), jedné z hlavnich synergogickych metod.
Diky SZ tGi¢astnici zazivaji fadu aha efektl jak v oblasti
vysledku, tak i v oblasti vztah(. Soucdsti SZ je nékolik
reflexi. Ale at nechodim kolem horké kase... SZ je
postavena na tom, Ze Gcastnikiim zadame konkrétni
ukol. Pii realizaci ukolu pak pracuji podle struktury
SZ: individualni feseni Ukolu — tymové feseni tkolu
- méfeni vysledkd - individualni a poté tymova
reflexe zamérena na kvalitu vyuziti V2 pfi praci na
Ukolu - tvorba individudlnich/tymovych pravidel
spoluprace - uceni se od dalsich tym0. Tento systém
zazivaji nékolikrat béhem workshopu a zvyknou
si tak na reflexi podle V2. Rapidné se tim zvysuje
otevrenost, pfinaseni napadl, angazovanost, ochota
pfijmout nazory druhych, fesit ndzorové neshody,
dojit ke spolecné pfijatému rozhodnuti atd. Vzdycky
je hezké vidét, jak direktivné zaméreni lidé, ktefi
chtéji za kazdou cenu prosadit své individualni
feseni, pak pod vlivem tymové diskuse o spolecném

feSeni zacinaji omezovat své ego...

Je vhodnéjsi zkouset si modelové situace v tymu,
ve kterém bézné pracujeme, nebo naopak s jinymi
kolegy, kde si mizeme vsSimnout vzorcl, které
opakujeme v kazdém kolektivu?

To zélezi na zadani, co dana firma nebo jednotlivec
potiebuje. Kdybych to ale mél fict jednoduse, tak
synergogické feseni absolvuje redlny pracovni tym,
a to se svym vedoucim. Redlnost dohodnutych zmén
tak ma vétsi zasah, lidé se mnohem vice podporuji
pii realizaci, méni se ¢asto samotna tymova nebo
firemni kultura, zmény byvaji obvykle dlouhodobé
a firma ma pfirozené tendence v nastaveném sméru
pokracovat - hledat a realizovat dalsi zmény zdravym
zplUsobem. Je bézné, ze pokud za¢neme pracovat
s jednim tymem, zmény se propisou i do spoluprace
s dalSimi oddélenimi, nacez vznikaji diskuse na téma:
,Co se u vas stalo? Fungujete ted jinak Zdravé na-
staveni tymu, ktery absolvoval synergogické feseni,

m
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tak ovliviiuje i spolupraci tyma v okoli, samoziejmé
pozitivnim zpGsobem.

Délame i oteviené programy, které maji také smysl.
Casto je k ndm vyslan ¢lovék, ktery synergogické
feseni ve firmé nezazil, ale je potreba, aby do tohoto
Jrozjetého vlaku” co nejrychleji naskocil. Dale je to
vyborny prostor pro kohokoli, kdo se chce udit od
ostatnich a inspirovat se druhymi. Uvidi, jak se dalsi
Ucastnici chovaji, k cemu to vede, jak fesi vysledkové
i vztahové zalezitosti... Tim roste motivace realizovat
zmény i u sebe a ve svém tymu.

Vétsinou pro nas neni tézké vSimnout si nepro-
spésnych vzorcl chovani u druhych lidi, ale u sebe
samych je dokazeme vidét malokdy. Pro¢ si mysli-
te, Ze to tak je?

Nemyslim si, Ze bychom tyto vzorce nebyli schopni
vidét u sebe. Mozek neustéle hledd, co ho ohrozuje,
a nejhorsi motivaci je pro néj nejistota. Ovsem
v pfipadé, ze nads dany negativni vzorec neohrozuje,
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,Synergogicka reSeni obvykle realizujeme formou sebezku-
Senostniho workshopu. Vytvafi se realné prostredi, kde je

minimalni moznost, aby se Clovék choval jinak, nez jaka je
jeho pfirozenost.”

vibec si ho nemusime uvédomovat. Proto je dilezi-
ta jakékoli forma reflexe ¢i sebereflexe, abychom si
uvédomovali, s jakym ohrozenim a jak vnitiné pra-
cujeme. A stejné tak, pokud nékomu poskytneme
zpétnou vazbu na zménu, kterou by mél udélat, ale
jeho mozek tuto zménu nevyhodnoti jako ohrozeni,
piipadné silny pfinos, tak nemizeme cekat, ze tento
¢lovék s vystupy z reflexe zacne néco délat.

V tomto kontextu je také ziejmé, ze pokud vidime
u druhych chovéni, které nd$ mozek vnima jako
ohrozeni, tak reagujeme a reflexi druhému dame,
abychom ho na toto ohrozeni upozornili. Ale jak jsem
popsal, mozek druhého toto ndmi vnimané ohrozu-
jici chovani jako ohrozeni vnimat nemusi, a pak je
to od nds vice méné zbyte¢nd snaha. Samoziejmé
muzeme u druhého probudit pocit ohrozeni, coz ale
urcité neni zdravy zpUsob, jak ho pfimét ke zméné.
Na druhou stranu v mozku mazeme probudit i pocit
pozitivniho pfinosu z nového chovani, kde vnimani
piinosu téméf nikdy nebude tak silné jako pocit
ohrozeni, ale urcité je to cesta, jak plsobit na lidi
prostfednictvim pozitivni reflexe, a to opakované,
aby se zacali rozvijet pro né tim nejlepsim smérem.

Stejné tak je bézné, Zze dany negativni vzorec
cilené potlacujeme. Tuto energii vynaloZzenou na
potlaceni si mozek interpretuje jako vnimanou

miru ohrozeni, na zdkladé cehoz si dany problém
vyhodnoti jako prioritu a vraci ndm ho do védomi
mnohem castéji a intenzivnéji. Takze ty nepfijemné
véci, které odkladame, se ndm vraci Castéji a castéji
jako bumerang a neutec¢eme pred nimi. Pfi dlouho-
dobém nefeseni pak mozek zatahne za zdchrannou
brzdu a zvoli si néktery z rdznych zplsobu kolapsu,
aby zivot ohrozujici stav dale netrval a zacal se fesit.

Co byste si pral, aby si ucastnici odnesli z vasich
kurz?

Smysl toho, co déldm, vniméam jako kultivaci firemni-
ho prostredi tak, aby se zdravé zptsoby spoluprace
staly standardem. A aby préce na vztahovych doved-
nostech vedla firmy k rostoucim vysledkiim, spo-
kojenosti viech stran a stala se smyslem fungovani
firmy, ne jejim nastrojem. | kdyz je to prace opravdu
naroc¢nd, vycerpavajici, tak synergogické atributy
jako struktura, systematic¢nost, flexibilita a energie
v praxi funguji, vytvareji synergii. A po tom, co do
projektu vkladate sami sebe na 120 %, vas nabije
nadsenim spokojenost a vysledky lidi a firem, které
do toho s véami ly.

.Je bézné, Zze pokud zacneme pracovat s jednim tymem,
zmeény se propisou i do spoluprace s dalsimi oddélenimi,

nacez vznikaji diskuse na téma: Co se u vas stalo?
Fungujete ted jinak.”

Doporucujeme kurz Soft skills

SYNERGOGIKA:
Sebezkusenostni rozvoj tymu

Tento zazitkovy workshop je postaven na provérené metodé Synergogy. Vétsinu casu
budete travit v tymech plnénim zadanych aktivit, zkoumanim efektivity svych navyk
a vzajemnou reflexi. Aktivity realné odrazi, jak vase chovani pfispiva k dosazeni tymo-
vého vysledku a synergie.

Pochopite dynamiku tymové spoluprace a zjistite, jak rychle dosdhnout zmén.
Ziskate néstroje pro rozvoj spoluprace se svymi kolegy.

Rozvinete vlastni sebereflexi a diky tymové zpétné vazbé poznate, jak posilovat své silné
stranky a redukovat ty slabé.

Petr Matefranka
Odbornik rozvoje soft skills, koug, facilitator a synergogik


https://www.topvision.cz/nabidka/soft-skills/synergogika
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