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VIZIONÁŘKY A VIZIONÁŘI,

věříme, že příští stránky vám přinesou spoustu inspirativních myšlenek, které by mohly rezonovat i s tím, co 
sami prožíváte. Tentokrát jsme se totiž podrobně podívali na téma NÁVYKŮ. Jsou správné návyky tím, co nám 
může pomoci k úspěchu? Nejsou návyky něčím, co nám naopak brání se měnit a vyvíjet? Není úspěch spíše 
důsledkem inspirované akce, při níž je člověk ponořen do stavu flow a na své návyky zcela zapomíná? Necháme 
vás, abyste si svůj názor udělali sami. 

Z pragmatického hlediska lze návyky rozdělit na prospěšné a neprospěšné. Už v dětství jsme se učili nápodobou 
a přijali jsme množství vzorců od svých rodičů, prarodičů, učitelů a vychovatelů. Možná jsme takto převzali 
i spoustu traumat a strachů, které k nám nepatří, ale ovlivňují naše životy. S minulostí už pohnout nejde. Ale 
když sebereme odvahu podívat se na naše skryté programy, můžeme začít měnit sebe sama a svou budoucnost. 

V rozhovoru s lektorem Martinem Zbránkem najdete praktické rady, jak přeprogramovat své návyky. Detailnější 
návod vám pak poskytne kurz Návyky úspěšných lidí. Rozhovor s lektorem Danielem Gamrotem přinese 
zamyšlení nad osobní produktivtou, ale kdyby vám to nestačilo, rádi vás přivítáme v kurzu 8 disciplín osobní 
produktivity. A pokud budete číst dál, dozvíte se, co nového se v Top Vision děje a na co už se můžete začít 
těšit. 

Přejeme vám čtení plné vzletných vizí!

Tým Top Vision

Editorial
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Přeprogramujte své staré vzorce 

K úspěchu potřebujete kompletní balíček   

Prorůstové nastavení mysli

Pokud chceme, aby naše budoucnost vypadala jinak než naše minulost, musíme se nejprve stát jiným 
člověkem. Myslet jinak a dělat věci jinak. Přepsat své staré programy. Odstranit neprospěšné návyky a osvojit si 
ty prospěšné. Co jsou to vlastně návyky? Nic než opakující se vzorce chování. Náš osud se dá předpovědět právě 
proto, že děláme tolik věcí ze setrvačnosti, jako bychom byli mechanickými stroji.   

Také na svou osobnost můžeme nahlížet jako na pouhý soubor návyků. Pro náš osobnostní rozvoj je přitom 
důležité vědět, že tento soubor návyků není neměnný. Když budeme sami sebe vnímat jako proces, a ne jako 
produkt, když budeme na své vlastnosti nahlížet jako na něco flexibilního, a ne fixního, vystoupíme z role 
oběti okolností a přijmeme odpovědnost za to, kým jsme. Jsme tím, co jsme sami ze sebe udělali.

Americká psycholožka Carol S. Dweck na základě svých výzkumů vysvětluje, jak pouhé přesvědčení člověka 
o  sobě samém ovlivňuje všechny oblasti jeho života. Vypozorovala, že lidé od dětství tíhnou k jednomu 
ze dvou typů nastavení mysli, a to k prorůstovému myšlení (growth mindset) nebo k fixnímu myšlení (fixed 
mindset). Právě nastavení mysli rozhoduje o tom, jestli bude člověk úspěšný. 

Lidé s fixním myšlením věří, že jejich vlastnosti a talenty jsou vrozené a jednou provždy dané. Většinou se 
vyhýbají výzvám a snadno se vzdávají. Těžko snáší negativní zpětnou vazbu nebo to, že se druhým daří lépe. 
Naopak lidé s prorůstovým myšlením věří, že mohou neustále rozvíjet svou osobnost i své schopnosti. Rádi 
překonávají překážky a překračují sebe sama. Kritika nebo úspěch někoho jiného je inspiruje k vyššímu úsilí. 

Otázka, zda můžeme naše kvality kultivovat, nebo jsou jednou provždy dané, je velmi stará. Nyní však vyvstává 
nová otázka: Kam nás zastávání jednoho či druhého názoru zavede? I nastavení mysli totiž můžeme chápat jako 
návyk, který můžeme změnit, pokud se pro to rozhodneme.

K tomu, abychom dosáhli úspěchu, potřebujeme kompletní balíček předpokladů, přičemž každá chybějící 
položka se pro nás může stát nepřekonatelnou překážkou. Někdo má vysokou inteligenci, ale chybí mu kouzlo 
osobnosti a umění navazovat vztahy. Někdo má skvělé nápady, ale chybí mu schopnost se s nimi prezentovat. 
Někdo vyniká svým strategickým myšlením, ale postrádá drive a sílu k tomu, aby své plány uskutečnil. 

Většinou si nejsme vědomi toho, které konkrétní kvality v našem balíčku nejsou přítomny. Nejlepší způsob, jak 
na to přijít, je všímat si všeho, co dělají úspěšní lidé jinak než my. Proto bychom se měli obklopovat lidmi, 
kteří už úspěchu dosáhli. Tito lidé mají přesně ten mindset, který je k úspěchu potřeba. Pokud trávíte svůj čas 
s lidmi, kteří jsou výše než vy, přirozeně vedle nich rostete. Lidé, ke kterým se snižujete, vás naopak stahují dolů. 

Návyky
úspěšných lidí

Téma

3
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Zaměřte svou pozornost na cíl

Poznejte sami sebe

Buďte sami sobě prioritou

Je na čase položit si otázku, jestli existuje něco, co mají všichni úspěšní lidé společné. Samozřejmě, že ano. 
Pokud by to měla být jedna jediná věc, pak je to FOCUS. Zaměření pozornosti a zapřažení všech psychických sil 
k jednomu cíli. 

Zní to jednoduše? Tak se podívejte kolem sebe, pro kolik lidí je to problém. Někdo má obrovské ambice 
a opravdu moc chce něco dokázat, ale neví co. Další je versatilní a má tolik talentů, že neustále přechází od 
jednoho projektu ke druhému, aniž by alespoň jeden z nich dotáhl do konce. Sází, ale nesklízí. A pak jsou tady 
lidé, kteří sice pracují od rána do večera, ale přitom se zaměřují na cíle druhých lidí, zatímco na ty své zapomínají. 
Za pár let budou s vysokou pravděpodobností úspěšní jejich zaměstnavatelé. Ale oni sami? Spíše ne. 

Dělat věci poctivě, to je dobrý předpoklad k úspěchu. Ale ještě důležitější je podívat se na to, jestli vůbec 
děláme věci, které pro nás mají smysl. Inteligentní lidé se poznají podle toho, že dovedou rozlišit, co je 
podstatné a co nepodstatné, přičemž tím nepodstatným se nezabývají, odmítají se tím zdržovat. Kolik hodin ze 
své pracovní doby věnujete úkolům, které projdou bez povšimnutí a nepřinesou vám slávu a potlesk? Pokud 
těmito podřadnými úkoly trávíte veškerý čas, nikdy nevyniknete. Buďte proaktivní, vyhledávejte, co je potřeba 
udělat, a zadávejte si úkoly sami.   

Není divu, že mezi vysoce postavenými lidmi na významných pozicích najdeme i větší koncentraci 
psychopatů nebo lidí s narcistickou poruchou osobnosti. Tito jedinci jsou zafocusovaní jen sami na sebe 
a na své cíle, vůbec neřeší druhé, natož jejich emoce. Druzí lidé jsou pak vnímáni buď jako prostředky k dosažení 
cíle, nebo jako překážky na cestě k cíli.

Pokud to s úspěchem myslíte vážně, měli byste nejprve důkladně poznat sami sebe, a to nejen své talenty, ale 
i své touhy. Zkuste si představit, že už úspěšní jste. Jak to vypadá? Co je u vás jinak? Jak trávíte den? Co vás baví? 
Co vás naplňuje? Jaký typ lidí máte kolem sebe? 

A teď si pravdivě odpovězte na otázku: Udělali jste dnes něco, co vás posunulo k vašemu cíli? Můžete přijít 
na to, že práce, kterou vykonáváte teď, vám nepomůže dostat se tam, kde za pár let chcete být. V takovém 
případě se nejspíš nacházíte na špatném místě. 

Traduje se historka, o níž nelze s jistotou říci, zda je pravdivá, ale zato je skvělá. Jednoho dne zastavil Jima 
Morrisona dopravní policista a zeptal se ho: Kdo jste? Kam jdete? A co tam budete dělat? Morrison následně 
policistovi poděkoval za to, že mu položil ty nejmoudřejší otázky, o kterých pak musel ještě dlouho přemýšlet. 

Kdo jsem? Kam směřuji? Co tam budu dělat? Tyto otázky bychom si měli čas od času pokládat, protože 
odpověď na ně se v průběhu života přirozeně vyvíjí. Ne všechno, čemu se oddáme, je nám souzeno navždy. 
To, co pro nás před pár lety představovalo celý svět, nám dnes nemusí stačit. Najednou je nám tento svět malý, 
protože jsme ho přerostli. Situace připomíná plod v těle matky, který roste a roste a zabírá si stále větší prostor, 
čímž se pro něj děloha stává nekomfortní, a tak musí ven.

Chceme-li se v profesním nebo osobním životě posunout, nejprve bychom si měli vyhradit čas sami na sebe 
a na důkladnou sebereflexi. Své neprospěšné návyky nezměníme, dokud na ně nenahlédneme. Někdy nám 
v tom může pomoct třeba terapeut. 

Možná teď procházíte obdobím, kdy se vám na stole hromadí úkoly a nic nestíháte… I přesto si dejte pauzu 
a udělejte si na sebe čas. Protože úkoly budou přibývat prostě pořád. Nikdy nebudete mít vše hotovo. Lidé mají 
potřebu být neustále produktivní a když nejsou, pronásledují je pocity viny. Někdy je ale potřeba se vším 
přestat, jen se posadit do křesla a přemýšlet. Nebo úplně vypnout a počkat, až se vnuknutí nebo vize dostaví 
samy.  

Představujte si každý den svůj konečný cíl a přemýšlejte, jestli to, co teď děláte, vás k tomuto cíli dovede. Pokud 
ne, nehledejte vnějšího viníka. To vy dáváte přednost požadavkům okolí před svými vlastními prioritami. Vždy 
je lepší hledat chybu v sobě, protože jedině změnou vlastního vnitřního nastavení můžete dát věci do 
pohybu a paradoxně tím ovlivnit i svůj okolní svět.

5
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na rotopedu nebo si čistit zuby. To je to spojení 
nového se starým. 

Proč většina novoročních předsevzetí nepřežije 
ani do konce ledna? Co je potřeba k tomu, aby se 
nový návyk uchytil a upevnil?

Pro uchycení návyku je nezbytná chuť a motivace 
se novým návykem zabývat denně alespoň během 
prvního měsíce. V tom nám pomáhají speciální 
podněty, které nám každý den připomínají, že 
máme vykonat určitou činnost vedoucí k uchycení 
návyku. Takovým podnětem může být cokoliv, co 
si sami zvolíme. Lístek na lednici, budík v mobilu, 
jakýkoliv předmět, který máme v průběhu dne na 
očích. Podněty mají aktivovat naše smysly, nejvíce 
zrak nebo sluch. Abychom si každý den určitě 
vzpomněli, že chceme něco vykonat, měli bychom 
konkrétní podnět vidět nebo slyšet. Za jeden z nej-
silnějších podnětů se považují členové rodiny nebo 
přátelé, které můžeme dokonce do našeho návyku 
zapojit a vzájemně sdílet pokroky.

K upevnění návyku nám slouží každodenní mini ak-
tivity, které by v začátcích neměly trvat déle než pár 
minut. Lidé si jako svoje novoroční předsevzetí zvolí 
například hubnutí a návštěvu posilovny. Bez  toho, 

dva nebo za tři měsíce. Pokud začnou s tréninkem 
nového návyku například v padesáti, nepoleví 
a návyk si vybudují, je jim stále padesát. Nejedná se 
tedy o několikaletý proces, do kterého se člověku 
třeba už nechce. Když člověk objeví něco, co by ho 
bavilo, a bude se držet pravidel budování návyků, 
může se do toho pustit po padesátce i později.  

Pracujete vy osobně v současnosti na osvojení ně-
jakého nového návyku?

Když si chci vybudovat nový návyk, používám 
techniku, kterou nazývá autor knihy Atomové 
návyky James Clear „stohování návyků“. Jedná se 
o spojení nového návyku s návykem, který mám již 
mnoho let vybudovaný. Tímto způsobem proces 
urychlím, protože starý návyk funguje jako spouštěč 
pro trénink nového návyku. Za poslední roky jsem 
si vybudoval několik návyků týkajících se zdravého 
životního stylu. A přestože jsem si již tyto návyky 
osvojil, stále se o ně starám v průběhu celého roku. 
K tomuto mému základu přidávám čtyřikrát do roka 
vždy něco nového, nejčastěji však takové návyky, 
které jsou spojeny s myšlením nebo s psychikou. Na-
příklad návyk na každodenní souhrn dne s důrazem 
na pozitivní události. To trvá jen pár minut a člověk 
u toho může například jen ležet, sprchovat  se, jezdit 

Rozhovor: Martin Zbránek

PROČ VĚNOVAT POZORNOST NÁVYKŮM?

Lidé si často přejí být úspěšní, ale méně často ví, jak 
k tomu dojít… Když budeme pečlivě pozorovat, co 
dělají úspěšní lidé jinak než my, je to ta cesta?

Pozorování úspěšných lidí by mohlo být skvělou 
inspirací. Osobně však doporučuji nechat se inspi-
rovat spíše jejich začátky, jejich prvními úspěchy 
i neúspěchy, než finálním cílem, kterého dosáhli. 
Ten můžeme obdivovat, ale také nás může od naší 
snahy odradit, protože ne vždy věříme tomu, že to 
samé také dokážeme. Nechat se inspirovat je skvělý 
začátek, ke kterému však musíme pro dosažení 
úspěchu přidat hlavně tu praktickou část cesty, bez 
které si nové návyky vybudujeme stěží.

Jakých společných návyků jste si u úspěšných lidí 
všimnul vy? A které z nich jste si již osvojil?

V životopisných knihách úspěšných lidí můžeme 
často najít alespoň dva faktory, které mají tito lidé 
společné. Dosáhli úspěchu v oblasti, v činnosti, která 
je bavila. Zapálení, nadšení, motivace, touha, to je 
první faktor. A tím druhým je trpělivost a vytrvalost 
opakovat konkrétní činnost tolikrát, dokud nedo-
sáhnu vysněného cíle nebo i dílčích úspěchů. Těchto 
dvou faktorů se držím i já. Nechci ztrácet čas s ničím, 
co ve mně vzbuzuje nechuť, chci se na činnost těšit. 
Pak mi nedělá problém se jí zabývat pár minut každý 
den.

Návyky jsou vzorce myšlení a chování, které neustále opakujeme. Utváří nejen náš charakter, ale i to, čemu 
říkáme osud. Pokud si přejeme, aby naše budoucnost byla jiná než naše minulost, je potřeba stát se jiným 
člověkem. S lektorem Martinem Zbránkem jsme si povídali o tom, jak můžeme své návyky přeprogramovat.

Důležité je asi i to, abychom si definovali, co pova-
žujeme za úspěch. Pro někoho to může být šesti-
ciferný plat, pro někoho pozice CEO, pro někoho 
spousta volného času a svoboda cestovat po celém 
světě… Jak jste si pro sebe úspěch definoval vy?

To je opravdu zcela individuální. Osobně si toho 
všímám během kurzu Návyky úspěšných lidí. Někdo 
si chce vybudovat návyky, které použije při zakládání 
firmy, jiný účastník se chce prostřednictvím návyků 
zaměřit na zdravý styl života, další zase na osobní 
rozvoj. Vím, že úspěch je definován jako pozitivní 
výsledek snahy člověka o dosažení cíle. Ne vždy však 
přicházejí výsledky rychle, ne vždy jsou pozitivní. 
Já vidím úspěch už v samotné snaze člověka něco 
dělat, něco změnit. Bohužel ve své praxi mnoho let 
pozoruji, že lidé nepovažují svoji snahu a drobné 
pokroky za úspěch, soustředí se vyloženě na 
samotný cíl. Pokud se jim to nepodaří, nepovažují 
se za úspěšné lidi a své dosavadní drobné úspěchy 
smetou ze stolu. 

Někteří lidé, kterým už je třeba přes padesát, 
mohou mít pocit, že už je příliš pozdě, aby na sobě 
něco měnili. Navíc by tím museli přiznat, že po celý 
svůj dosavadní život dělali něco špatně. Co byste 
jim řekl?

Řekl bych jim, že nový návyk lze vybudovat i za 

„Úspěch je definován jako pozitivní výsledek snahy 
člověka o dosažení cíle. Já však vidím úspěch už 

v samotné snaze člověka něco dělat, něco změnit.“

„Osobně si myslím, že by lidem prospělo, kdyby si všímali 
svých vlastních malých každodenních úspěchů a nečekali 

na jeden velký, který se jim přihodí jednou za x let.“ 
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Získáte teoretické základy, ale budeme pracovat především prakticky.

Rozpracujete si svůj konkrétní plán na zavedení nového návyku do života.

Získáte tipy na zlepšení v oblasti produktivity, komunikace, zaměření na priority, budování 
vztahů a vedení druhých lidí.

Návyky úspěšných lidí

Martin Zbránek
Lektor a kouč se specializací na snižování 
demotivace, vedení lidí, trénink nových 
manažerů a komunikační dovednosti

Soft skillsDoporučujeme kurz

Víte, že vítězové a poražení mívají stejné cíle? Proč tedy nedosahují stejných výsledků? 
Tento rozvojový program je zacílen na zvyšování efektivity a zodpovědnosti, zkvalit-
nění vztahů a spolupráce.

že by předtím pravidelně cvičili, naordinují si 90mi-
nutový trénink a druhý den se s obtížemi hýbou. 
A protože nezačali cvičit kvůli sportu, ale kvůli 
postavě, náročnost tréninku a bolest těla je může 
brzy od jejich předsevzetí odradit. Tajemství budo-
vání nových návyků tedy spočívá v motivaci, silném 
podnětu a v každodenních krátkých aktivitách.   

Jak důležitá pro seberozvoj je podle vás zpětná 
vazba? A měli bychom si o ni čas od času umět 
sami od sebe říct?

Zpětná vazba může být odměnou i potvrzením toho, 
že se nám daří. Ze strany druhého člověka, kterého 
jsme o zpětnou vazbu požádali, však nemusí jít 
vždy o pochvalu. Otázkou je, zda nás pak dobře 
míněná kritika od našich záměrů neodradí. Osobně 
si myslím, že by lidem prospělo, kdyby si všímali 
svých vlastních malých každodenních úspěchů 
a nečekali na jeden velký, který se jim přihodí jednou 
za x let. Vnímání každodenních drobných úspěchů 

je rychlou a skvělou zpětnou vazbou. Pokud začnu 
s  budováním nového návyku a vydržím prvních 
sedm dnů za sebou, je namístě se ocenit za to, že 
jsem v průběhu týdne neselhal, měl jsem trpělivost 
a  snahu. Nemyslím to tak, že se máme hned po 
týdnu před ostatními chlubit, jen si sami pro sebe 
zhodnotit, jak se nám daří, a sami sobě poskytnout 
zpětnou vazbu. 

Co byste si přál, aby si účastníci z vašeho kurzu 
„Návyky úspěšných lidí“ odnesli?

Všichni účastníci si z kurzu odnesou konkrétní plán 
svého nového návyku. Je to návod, který si vytvoří 
sami na míru, návod, který jim pomůže s návykem 
začít, každý den ho udržovat a postupně rozvíjet. 
Přál bych si, aby ve svém tréninku vydrželi alespoň 
první měsíc, aby si návyk budovali s chutí a aby jim 
byl v jejich životě užitečný.

Více zde

https://www.topvision.cz/nabidka/soft-skills/jak-si-vybudovat-nove-navyky
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Nevyjde to na 100 %, ale rozhodně je to lepší, než 
přemýšlet nad tím, že nejsem tak dobrý, jak bych měl 
být, a že bych měl být jinde. Můj pohled na život. 

V současnosti se pozornost firem soustředí na ino-
vace… Ale nemůže být pro naši osobní produkti-
vitu užitečná i rutina? Už jen tím, že spotřebujeme 
méně času přemýšlením?

Určitě ano, inovace a rutiny k sobě neodmyslitelně 
patří. Dostanu-li základní věci do rutiny, mohu se 
lépe soustředit na inovace. Rutiny šetří energii. I ty 
nejdrobnější. Proč si myslíte, že mám doma deset 
stejných černých triček, deset kusů spodního prádla 
a prakticky stejné džíny? Pozor, není to návod, jen 
můj přístup. Dostal jsem do rutiny i  ranní výběr 
oblečení.

Jak pracovat s vlastní energetickou ekologií, aby 
náš pracovní zápal po čase nedospěl k vyhoření?

Nejsem expert na vyhoření. Každopádně kdyby to 
bylo jen o té energii… Mám osm věcí, které si hlídám. 
Kvalitní a dostatečně dlouhý spánek, neustálý pohyb, 
skutečné jídlo, produktivní vztahy, dělání si radosti, 
hraní si, přemítání a vypínání. Tohle jsou pro mě věci, 
které si většinou i plánuji, pokud je nemám v návyku. 
Zjistil jsem, že bez nich energie časem zmizí. 

Pak bych ještě doporučil jednou za čas zrevidovat 
vlastní role a zjistit, jestli jim věnujeme tolik času, 
kolik chceme. Nemyslím si, že je špatné pracovat na 
plné bomby, pokud tím nedostanu na příliš dlouho 

paráda. Ale opravdu vám pomohly dostat se k tomu, 
co chcete? 

Ty správné úkoly je pak fajn dělat ve správný čas. 
Zase to má několik rovin. Třeba rozdělení úkolů do 
denního plánu podle výkonnostní křivky. Nebo je 
někdy prospěšné popřemýšlet, zda by nebylo lepší 
nechat ten úkol pár týdnů uzrát. Případně vyhnít. 
Velmi často se do úkolů pouštíme bezhlavě hned po 
jejich zadání. A pak zjistíme, že to byla zbytečnost. 

Ve finále je důležité provést ten úkol správně. Nepsat 
pořád dokola stejné maily, když si na ně můžu vytvořit 
šablonu. Naučit se v digitálním světě automatizovat 
rutinní úkoly. Je toho hromada. Samozřejmě se 
to netýká pouze digitálu, protože automatizovat 
můžeme třeba i sami sebe. Skrze návyky nebo jed-
noduché rutiny. 

A teď k té vaší otázce… Má na naši osobní produk-
tivitu vliv vnitřní hlas? Rozhodně ano. Velmi špatně 
se dělají úkoly správně, když se na ně nedovedeme 
soustředit, protože máme v hlavě nějaké nevyřešené 
záležitosti, které se neustále vrací. Nebo když chybí 
sebedůvěra. Hlava je v tomto silný nepřítel, hází 
klacky pod nohy. A mimochodem, vždy to vzdává 
dříve než tělo. 

To, že „bychom už měli někde být“… Jsme tam, kde 
jsme. Na základě toho, co jsme zažili. Neovlivníme 
to. Je to minulost. Když chci být někde jinde, měl 
bych se ptát sám sebe: Co pro to mohu udělat? Jaký 
je další krok? Kdy ho udělám? Tohle mohu ovlivnit. 

Rozhovor: Daniel Gamrot

OSOBNÍ PRODUKTIVITA JE
o soustředění se na správné věci  

Co se skrývá za prokrastinací? Když nejsme schop-
ni donutit se udělat nějakou práci, co to signali-
zuje? Neumíme říkat ne a slíbíme, co nechceme? 
Jsme vyhořelí, jen jsme si toho ještě nevšimli?

Já se často ptám přesně naopak. Co signalizuje, že 
se na úkol těšíme, vůbec ho neodkládáme a máme 
chuť kvůli tomu, abychom na něm mohli začít 
pracovat, vyskočit z postele o hodinu dříve? Vět-
šinou je to něco, pro co máme zápal. A často nám 
to i  jde. Jsme v tom dobří. Skutečně dobří. Natolik, 
že si toho lidé okolo nás všímají a oceňují nás. To 
jsou dva důležité předpoklady úspěchu – dělat co 
možná nejvíce na těch správných věcech. Pak je 
tendence odkládat minimální. To se však neobejde 
bez odmítání, případně delegovaní ostatních úkolů. 
Dalším dobrým návykem je protřídit si jednou za čas 
svůj seznam úkolů, kalendář nebo poznámky a dát 
pryč zbytečnosti. Vliv na naše nadšení pro práci má 
ale i hladina energie. A tedy i kvalitní spánek, živo-
tospráva, dostatek pohybu… Je toho hodně. Takže 
k  té vaší otázce… Pokud chcete prokrastinovat, 
prostě dělejte přesný opak. 

Dejme tomu, že jste pozván na meeting, kde rychle 
poznáte nejchytřejšího člověka v místnosti. Není 
to ani CEO, ani člen managementu, ale člověk na 
asistentské pozici. Co vás napadne? Má náš člověk 
nízké sebevědomí? Nesprávné nastavení mysli? Co 
ho brzdí?

Daniel Gamrot působí jako lektor osobní produktivity a time managementu. Z rozhovoru s ním poznáte, 
že o věcech rád a dopodrobna přemýšlí. A právě to bychom měli dělat všichni. Než se pustíme do plnění 
úkolů, měli bychom si odpovědět na otázku, jestli nás daná práce opravdu dovede k tomu, čeho chceme 
dosáhnout.    

Vzpomněl jsem si na příběh jednoho pekaře. Velmi 
chytrý člověk. Měl desítky nabídek na skvělé pozice 
v báječných firmách. Přesto je odmítal. Ráno otevřel 
krám, v jedenáct třicet zavíral. Ve dvanáct hodin jej 
čekal oběd. Zbytek dne trávil s dětmi, ženou, přáteli 
nebo sám se sebou. Dělal práci, která ho nesmírně 
bavila. Způsobem, který ho bavil. A žil život, jaký 
chtěl. K věci… Třeba to má ten nejchytřejší člověk 
stejně tak. Dělá práci, která ho naplňuje. A nic jiného 
nechce. Žebříčky nejsou pro každého. Ne každý 
potřebuje na stupně vítězů. Za mě je to v pořádku. 
Samozřejmě existuje tisíc a jedna verze tohoto 
příběhu. Tahle mě napadla jako první.

Jaký vliv na osobní produktivitu má náš vnitřní 
hlas? Někteří lidé se snaží přimět k vyšší výkonnos-
ti tím, že si neustále opakují, že nejsou dost dobří 
a že už by měli být někde jinde. Není to spíše kon-
traproduktivní?

Co je to osobní produktivita? Učím své okolí, že 
to není jen výkonnost. Jde o soustředění se na 
správné věci. Pak je udělat ve správný čas. A ve finále 
nezapomínat na to, že je důležité dělat je správně. 
Uvedu příklad. Hromada lidí se pouští bezhlavě do 
úkolů, aniž by řešili, zda jsou právě oni ti, kdo by na 
nich měli dělat. A zda jim ty úkoly pomohou k tomu, 
co chtějí. Víte, jak je to s tím žebříkem, že? Když ho 
opřete o špatnou zeď, sice někam vylezete, ale 
nebude to místo, které jste si vysnili. Stejně tak to 
je s úkoly. Když budete výkonní a splníte tisíc úkolů, 

„Když opřete žebřík o špatnou zeď, sice někam vylezete, 
ale nebude to místo, které jste si vysnili.“
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do pozadí své další role, které jsou pro mě důležité. 
To může být role manžela, táty, člověka plného 
energie… K té revizi bych přidal ještě nějaký kont-
rolní mechanismus. Mě po dohodě kontroluje žena, 
která mi dovede naznačit, že můj pracovní zápal 
spěje k významnému úbytku energie. 

Vypozoroval jste nějaké AHA momenty, které se ve 
vašich kurzech opakují? Které myšlenky s vašimi 
klienty obvykle nejsilněji rezonují?

Vyberu dvě. První je princip optimalizace. Učím lidi 
automatizovat procesy, propojovat mezi sebou 
služby, ale také automatizovat sebe samé skrze rutiny 
a návyky. Lidé často vědí, že jim rutiny pomáhají. 
Ale je pro ně náročné najít si čas a energii na jejich 
zavedení. Proto je dobré jít na to krok za krokem, 
skrze princip, kterému se říká „atomové návyky“ 
podle stejnojmenné knihy J. Cleara. Nemusíme se 
snažit urvat velké změny hned, stačí, když zavedeme 
takové rutiny, které budeme schopni opakovat 
každý den. 

Druhá věc se týká té energie – dobíjení baterek a zpo-
malení vybití. Mnoho lidí považuje za základní prin-
cipy osobní produktivity organizaci úkolů, událostí, 
poznámek a tak dále. Ale to je omyl. Základem je 
umět hospodařit s energií a tu energii poté využít na 
ty správné aktivity.

Když vám někdo vypráví příběh o tom, že jeho 
práci neustále přerušují kolegové, kteří něco po-
třebují, a on tak nestíhá svou vlastní práci… Kde 
vidíte problém? A kde řešení?

Budování vztahů. Vyjasnění si očekávání. Nastavení 
hranic. Vědomí vlastních priorit (těch dlouhodo-
bých). Problémem může být i kultura týmu, která 
mi nesedí. Hodně záleží na kontextu a dané situaci. 
Šel bych do detailu. Pište si tři dny kdo, kdy a proč 
vás vyrušil. Pak vyberte ty nejčastější rozptylovače 
a společně s nimi si dohodněte win-win způsob, jak 
to dělat jinak. Ať to pomůže vám, ale také té druhé 
osobě.

Někteří lidé, kterým už je třeba přes padesát, 
mohou mít pocit, že už je příliš pozdě, aby na sobě 
něco měnili. Navíc by tím museli přiznat, že po celý 
svůj dosavadní život dělali něco špatně. Co byste 
jim řekl?

Nikdy jsem nebyl a asi nebudu v jejich kůži. 
Ale  ukázal bych jim příběhy lidí, kteří začali ještě 
později. S věcmi, které jim dávaly smysl a které jim 
dělaly radost až do jejich odchodu. Mimochodem, 
nesnažme se být neomylní. Nehodnotil bych, jestli 
jsem dělal nebo nedělal něco špatně. Prostě jsem to 
dělal. A chci to teď jinak. Takže jaký je další krok?

„Základem osobní produktivity je umět hospodařit 
s energií a tu energii poté využít na ty správné aktivity.“

Co byste si přál, aby si účastníci z vašeho kurzu 
”8 disciplín osobní produktivity” odnesli?

Kdybych měl říct jednu myšlenku, pak to, aby brali 
osobní produktivitu jako princip ne pracovní, ale 
životní. Pomáhá nejen k výkonnosti, ale hlavně 
k životní spokojenosti. A kdybych měl říct myšlenek 

„Inovace a rutiny k sobě neodmyslitelně patří. Dostanu-li 
základní věci do rutiny, mohu se lépe soustředit na 

inovace.“

více, pak určitě jeden akční krok ke každé disciplíně. 
Třeba sepsat si osobní poslání, vytvořit si důvěry-
hodný systém, naučit se automatizovat svou práci 
skrze technologie, lépe spát, plánovat podle své 
energetické křivky, umět se dobře rozhodovat, snáze 
zaměřit pozornost nebo vytvářet malé návyky. 

Ujasníte si své priority a nejdůležitější životní závazky.

Získáte tipy pro lepší organizaci práce a maximalizaci energie. 

Naučíte se, jak se lépe soustředit na důležité úkoly a projekty.

8 disciplín osobní produktivity

Daniel Gamrot
lektor osobní produktivity

Soft skillsDoporučujeme kurz

V tomto kurzu vás čeká zasvěcení do osvědčených disciplín pro lepší osobní produk-
tivitu a efektivitu. Dozvíte se, proč je tak důležité ohlédnout se za organizací úkolů, 
optimalizací práce, delegováním, automatizací a dobíjením fyzických a mentálních 
baterek.

Více zde

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

5 tipů, jak navýšit
svou osobní produktivitu

Lidé si představují úspěšné osobnosti jako byznysmeny, kteří jsou neustále zaneprázdnění, mají diáře nabité 
schůzkami, nepřetržitě s někým telefonují, jsou pořád v pohybu, ať už v autě nebo v letadle, a přitom vydělávají 
peníze. Proto věří, že čím víc toho budou dělat, tím budou úspěšnější. Ale jejich výsledky ne vždy odpovídají 
vynaloženému úsilí.

Měli bychom se naučit rozlišovat mezi aktivitou a produktivitou. Protože můžeme být velmi aktivní, aniž 
bychom přitom byli i produktivní. Proto se nesnažte do svého pracovního dne narvat co nejvíce aktivit. Naopak 
se ty aktivity snažte omezit tak, abyste neplýtvali svými silami a svým časem.

Hned po příchodu do kanceláře se pusťte do toho nejdůležitějšího úkolu, kterého 
chcete v daný den dosáhnout, a nenechte se vyrušovat maily a telefonáty. Protože 
v opačném případě vám budou kolegové diktovat to, co máte v daný den udělat. 
Nechte si vyřizování korespondence a hovorů až na konec pracovního dne. Svou ranní 
energii dávejte do toho, co je důležité pro vás. V momentě, kdy splníte ty nejdůležitější 
úkoly, váš den byl úspěšný. Pokud se vám podaří dokončit i něco dalšího, tím lépe.

Zmapujte si, kolik času vám zkonzumuje Instagram, Facebook nebo WhatsApp. Jste si 
vědomi reálného množství času, které vám spolknou sociální sítě? Má tento mezilidský 
kontakt skutečně tu hodnotu, kterou za něj platíte? Vypněte si notifikace a naučte se 
trávit čas offline, aniž byste potřebovali každých pět minut kontrolovat displej vašeho 
chytrého telefonu.

Než někomu něco slíbíte, pečlivě zvažte, jestli na danou práci vůbec máte časovou 
kapacitu. Neplýtvejte svým časem na úkoly, které vám nepřinesou slávu a navíc je 
může udělat někdo jiný. Obzvlášť tehdy, pokud byste kvůli nim nestíhali své vlastní 
priority. Naučte se říkat NE. Pokud za vámi kolegové chodí se svými problémy, 
připomeňte si, že to nejsou vaše problémy. Protože vy jim sice pomůžete, ale oni pak 

za vaši práci dostanou zaplaceno.

Každý den se dostáváte do situací, které jsou pro vás pouhou ztrátou času, protože 
jste si ještě nevšimli jejich skrytého potenciálu. Při cestování vlakem nebo metrem si 
můžete přečíst maily, na které odpovíte později, nebo si můžete sestavit seznam úkolů 
na následující pracovní den. Všichni máme stejné množství času. Dvacet čtyři hodin 

denně. Jde tedy jen o to, jestli tento čas dokážeme efektivně využít.

#2

#3

#5

#4

Vaše priority vždy na prvním místě

Nenechte se chytit do sociálních sítí

Nezdržujte se prací, která není vaše

Využívejte svůj čas na maximum

Pokud patříte mezi perfekcionisty, pravděpodobně se vám stává, že svým projektům 
věnujete mnohem více času, než je opravdu potřeba. Vaše práce je sice dokonalá, ale 
nikdy není včas hotová. Perfekcionismus není ctnost, je to překážka v práci. Protože 
zatímco ztrácíte čas detaily, už jste mohli dávno pracovat na něčem jiném. Stanovujte 
si časové limity. I když časový limit nesplníte, už jeho vědomí vás bude nutit pracovat 
efektivněji.

#1
Perfekcionismus je největší požírač času
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Generace X je generací workoholiků. Tito lidé pracují tvrdě 
a  většinou mnohem více než pouhých osm hodin denně, na což 
jsou hrdí. Je pro ně důležité, aby byli za svou dřinu spravedlivě 
oceněni a odměněni. Lidé z generace X bývají věrni jedné profesi, 
ne však nutně jedné firmě. Jsou odvážní a cílevědomí. V současné 
době se nachází na vrcholu své profesní kariéry a mají velmi 
vysoké platy. Generace X byla u představení prvního počítače. 
Do digitálního světa pronikla až v  pozdějším věku a má tedy 
větší deficit v digitálních dovednostech. I když se tato generace 
naučila používat Skype, WhatsApp a další aplikace, jednoznačně 
preferuje osobní kontakt.

GENERACE X:
báječní a bohatí

Říjnový meetup v HubHubu byl věnován tématu spolupráce více 
generací na jednom pracovišti. Problematiku jsme prozkoumali 
z  pohledu psychologa Pavla Wiesera, podnikatelky Margarety 
Křížové nebo kreativní tvůrkyně Anny Sálové. A co vy? Řadíte se 
ke generaci X, Y, nebo Z? Ono to totiž není vždy o věku, ale spíše 
o mindsetu. 

Zatímco generace Y se zajímala sama o sebe, o sebevzdělávání, se-
bezdokonalování a seberozvoj, generace Z se zabývá celosvětovými 
problémy. Generace Z významně přispěla k rozvoji vegetariánství 
a veganství. Podporuje značky, které prodávají produkty fair trade, 
a pracuje pro firmy, které myslí na udržitelnost. Firma, která si chce 
získat jejich srdce, by měla fungovat v souladu s těmito hodnotami. 
Generace Z nemá problém pracovat na několika věcech 
současně. Na poradách vás může iritovat, že zetka sledují několik 
displejů najednou – LCD obrazovku, notebook i chytrý telefon. 
Je to pro ně naprosto přirozené. Lidé z generace Z si budují svou 
image jako svou osobní značku, jsou to rození brand manažeři. 
Jsou ovlivněni blogery a youtubery, na nichž vyrůstali. Stejně jako 
generace Y, tak i generace Z  požaduje pružnou pracovní dobu 
a  práci na home office. Online jsou prakticky pořád, tak proč 
pracovat v kanceláři, když to jde i z kavárny?

GENERACE Z:
rychlí a zběsilí

Meetup v HubHub: spolupráce
generací na jednom pracovišti

Mileniálové mohou připadat starším kolegům až příliš arogantní nebo dokonce 
drzí. Důvodem je to, že své starší kolegy vnímají jako sobě rovné. Stejně tak i své 
šéfy považují spíše za své spolupracovníky. Vyhovuje jim plochá organizační 
struktura, nebaví je hra na nadřízené a podřízené. Mileniálové potřebují 
především práci, pro niž se mohou nadchnout a v níž mohou rozvíjet svůj 
vlastní potenciál. V momentě, kdy narazí na strop, přestanou dostávat nové 
příležitosti a práce se pro ně stane rutinou, odejdou jinam. Mileniálové střídají 
pracoviště mnohem častěji než kterákoliv jiná generace, jak dokazují jejich 
CV. Díky tomu mají i pestré pracovní zkušenosti. Tito lidé dospívali v době, kdy 
přišly na scénu notebooky, chytré telefony a především Internet. Život bez 
Internetu už by si dnes nedovedli představit. Technologie jim pomáhají 
dosahovat v práci maximálních výsledků s minimálním úsilím.

GENERACE Y:
mladí a neklidní



Festival vzdělávání BRNO
25. 5. 2023 SAVE THE DATE 

Veronika Štroblová
Lektorka soft skills, psychoterapeutka, 
koučka, odbornice v oblasti mezilidské 
komunikace

Jan Ertl
Lektor a mentor soft skills

Martin Grau
HR leader, recruitment & social media lektor

Nadcházející meetupy

Festival vzdělávání PLZEŇ
27. 4. 2023 Vienna House Easy Pilsen, Plzeň 8:30–15:00

Pozvání přijali:

Festival vzdělávání v Plzni bude tematicky věnován spolupráci HR 
a managementu, komunikaci změn a identifikaci potřeb každého týmu 
či oddělení. Čekají vás inspirativní workshopy a spousta příležitostí pro 
networking.

19 20



22

Předpokladem kritického myšlení je podívat se kriticky nejprve na vlastní mozek a připustit, že se ve svém 
úsudku můžeme dopouštět chyb. Když nemáme dostatek informací, dokážeme si vytvořit i desítky domněnek 
za minutu. Kritické myšlení spočívá v aktivním analyzování informací. To ale není nic samozřejmého. Vždyť dva 
lidé si mohou přečíst tentýž článek, ale vyvodit si z něj naprosto rozdílné závěry. Většinou takové, které jsou 
v souladu s jejich dosavadními názory. Lidé mají tendenci přijímat informace, které podporují jejich přesvědčení, 
a ignorovat ty informace, které jejich názory vyvracejí. 

Tento sebezkušenostní workshop vám poskytne prostor k objevení vlastního stylu spolupráce a vůdcovství. 
Většinu času strávíte v týmech plněním zadaných aktivit, zkoumáním prospěšnosti svých návyků a vzájemnou 
reflexí. Aktivity nejsou hra, ale reálně odráží, jak chování každého účastníka přispívá k dosažení týmového 
výsledku a synergie. Díky zážitku synergie a množství aha momentů získají účastníci nejen nové poznatky, ale 
i motivaci používat je v praxi.

V dnešním světě plném změn, inovací, rychlého technologického rozvoje a krizí nestačí na události jen 
reagovat, ale vždy je třeba mít strategické scénáře. V opačném případě se business leader chová v souladu 
s kočkou Šklíbou: „Jestli je ti jedno, kam jdeš, je taky jedno, kterou cestou se vydáš.“ Což často končí ve slepé uličce. 
Strategické myšlení spočívá ve vyhledávání a vytváření nových příležitostí. A pokud je nevidíte, je potřeba 
podívat se z jiných perspektiv.
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Top novinky

Kritické myšlení

Strategické myšlení v praxi

SYNERGOGIKA:
Sebezkušenostní rozvoj týmu

Lenka Kolajová
Psycholožka, terapeutka a trenérka soft skills

Petr Mateřánka
Odborník rozvoje soft skills, kouč, facilitátor a synergogik 

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

PROČ SKVĚLÉ PROJEKTY SELHÁVAJÍ?
Chybí synergie mezi lidmi

Synergogika je moderní metoda, která dokáže do-
sáhnout rychlých a trvalých změn v myšlení a cho-
vání lidí. Na jakém principu funguje?

Funguje na principu V1     V2     V3. A ať nejsem 
tajemný… V1 jsou vstupy, V2 vztahy, V3 výsledky. 
Klasicky se člověk orientuje na co nejlepší nastavení 
vstupů (informace a procesy) a domnívá se, že vy-
ladění vstupů povede k co nejlepšímu výsledku. To 
je ale jen částečně pravda. V drtivé většině případů 
právě vztahy, tedy osobní postoje a motivace, 
primárně ovlivňují, jak se daný člověk bude chtít 
podílet na dosahování výsledků. Klidně si položte 
otázku, proč například dva obchodníci, kteří mají 
úplně stejné vstupy, mají každý jiné výsledky. Téměř 
vždy je za tím jejich postoj a různá ochota změnit 
vlastní chování, aby dosahovali lepších výsledků. 
Synergogika se tedy primárně zaměřuje na změnu 
postojů a chování tak, aby se  lépe využívaly vstupy 
a  dosahovalo se lepších výsledků. Díky interakci se 
to děje jak na úrovni osobní, tak i týmové a v případě 
potřeby i mezitýmové a celofiremní. Vytváří se 
účinná řešení produkující silnou motivaci zdravě 
spolupracovat.

A ještě jedna podstatná „technická“ poznámka: 
V2 nemusí znamenat, že se máme rádi, skáčeme 
si kolem krku. V synergogickém podání totiž V2 
obsahuje 6 základních vztahových dovedností, na 

Můžete mít ten nejlepší nápad na světě i tým skvělých lidí, ale pokud mezi nimi nebude fungovat synergie 
a spolupráce, váš projekt s velkou pravděpodobností zůstane jen na papíře. Kreativita bez exekutivy nikam 
nevede. Kouč Petr Mateřánka nám poodhalil, jak mohou týmy zlepšovat vzájemné vztahy a následně 
i výsledky prostřednictvím Synergogiky. 

které se při změnách zaměřujeme: 1. aktivní zapojo-
vání, 2. získávání informací, 3. sdělování argumentů, 
4. rozhodování, 5. zužitkování konfliktů a 6. vzájem-
ná reflexe.

Co se týká hlubšího poznání, jak Synergogika 
funguje, jde o soubor metod, které napomáhají do-
sažení synergie a spolupráce. Tyto metody je potřeba 
správně namíchat a napojit na požadované cíle, aby 
se dosáhlo kýženého výsledku a samozřejmě sy-
nergie. Používáme několik základních prověřených 
řešení, která jsou modulární a mohou být doplněna 
o další synergogické postupy. Nejde o spontánní 
intuitivní postup, ale o promyšleně poskládaný 
systém účinných řešení, který je zároveň vysoce va-
riabilní a flexibilní, pokud je potřeba udělat změna. 
Odpadá tak rigidnost řady rozvojových metodologií, 
které se po desetiletí používají zcela beze změny. 
Synergogika má po světě několik vývojových center, 
takže se jednotlivá řešení neustále diskutují, testují 
ve firmách a upravují do nejužitečnější podoby. Sy-
nergogická řešení navíc reagují na aktuální potřeby 
trhu, protože facilitátor (ten, který s řešením u klienta 
pracuje) nosí do vývojových center podněty z firem, 
co a jak zrovna řeší.

Co je ale podle mě na Synergogice to nejlepší, je 
fakt, že umí změřit, jak se konkrétní chování člověka 
podílí na právě dosaženém výsledku. To žádná jiná 

metodologie na světě neumí. A vidět nastartované 
lidi motivované ke změně je odměna, která vás 
okamžitě nabije energií a dodá vám chuť se nadále 
snažit pracovat na vztazích, které přinášejí výsledky.

Jaké konkrétní návyky nebo vlastnosti lze pro-
střednictvím Synergogiky u lidí přetvářet?

V podstatě jakékoli, protože Synergogika probouzí 
v lidech ochotu spolupracovat a měnit se v osobní 
i  týmové rovině. Díky tomu, že se posiluje upřímná 
otevřenost a angažovanost, si lidé uvědomují, jak 
jejich chování ovlivňuje výsledek, mají to změřené. 
Navíc jde o sdílený zážitek, během něhož si členové 
týmu obvykle chtějí pomáhat při realizaci změn. 
Navzájem tak vznikají užitečné dohody ke změně. 
A to ve V1, V2 i V3.

Uvedu vám pár konkrétních případů. Díky práci na 
V2 se změnila ochota diskutovat o řešeních a firma 
ušetřila 6 % materiálu na vstupu do výroby. Dále 
došlo například ke zlepšení zákaznického hod-
nocení o 15 %. Hodně běžné je snížení fluktuace, 
zvýšení spokojenosti zaměstnanců (v dotazníkových 
šetřeních), rapidní snížení počtu konfliktů nebo 
direktivního chování. V týmech vzniká mnohem 
vyšší sounáležitost a ochota si pomáhat. Výrazně se 
omezuje chování typu „to je váš problém, ne náš“.

V Synergogice se využívá feedback skupiny. Stává 
se, že někdo nemá moc vyvinutou sebereflexi 
a zpětnou vazbu vůbec nevnímá, nebo vnímá, ale 
zcela zkresleně?

Na základě zkušeností 9 milionů lidí ve 42 státech 
světa, kteří absolvovali synergogická řešení, si 
dovolím tvrdit, že je sice řada lidí, kteří nemají dosta-
tečně vyvinutou zdravou sebereflexi, ale právě naše 
řešení cíleně vytvářejí strukturovaný i neformální 
prostor pro diskuse a reflexe. Tyto reflexe se týkají 
jak V1, tak i V2 a V3. Primárně však V2, protože to 
se v každodenní praxi obvykle neděje, případně 
děje až při neshodách a konfliktech. Každý účastník 
je tak vlastně kontinuálně atakován množstvím 
reflexí a  zpětných vazeb od účastníků. Děje se tak 
v rámci jednotlivých aktivit programu i  mezi nimi, 

vzniká množství aha momentů a člověk tak směřuje 
i s pomocí týmu k nastavení toho, jak chce na sobě 
a týmu dále pracovat. Ví totiž, jak jeho chování 
konkrétně ovlivňuje výsledky i vztahy. Bez této 
intenzivní reflexe by k tomu pravděpodobně tak 
rychle a  v  takové míře nedospěl. Co je určitě jisté 
(a zažívám to hlavně při práci s majiteli firem a  vr-
cholovými manažery), tak teprve ochota manažera 
kontinuálně přijímat reflexi a zpětnou vazbu „jak 
mé chování konkrétně ovlivňuje výsledky a vztahy“ 

„Co je podle mě na Synergogice to nejlepší, je fakt, že 
umí změřit, jak se konkrétní chování člověka podílí na 
dosaženém výsledku. To žádná jiná metodologie na 

světě neumí.“ 
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„Synergogika probouzí v lidech ochotu spolupracovat 
a měnit se v osobní i týmové rovině.“

vede k přenastavení postoje manažera směrem 
k  seberozvoji a  rozvoji zdravé týmové spolupráce. 
Takový manažer pak často najde svou konkrétní roli, 
jak může být pro výsledky užitečnější, jde zdravě 
příkladem a ovlivňuje tak nastavení firemní kultury 
směrem ke zdravé. Samozřejmě tento dopad reflexí 
a zpětných vazeb se týká všech, nejen manažerů. 
V  synergogickém podání máme samozřejmě ná-
stroje reflexe a  zpětné vazby hodně propracované, 
což od nás často například přebírají HR oddělení 
společností v rámci projektů.

Platí, že to, co lidé během kurzu sami prožijí a na co 
si sami přijdou, si pamatují déle, než když jsou jim 
poznatky předávány formou přednášky?

Jednoznačně. Synergogická řešení obvykle reali-
zujeme formou sebezkušenostního workshopu. 
Ten obnáší jen minimum lektorské školicí části, ale 
maximum zážitku týmové spolupráce a rozvoje. 
Nejsou tu hry a scénky, ale vytváří se reálné pro-
středí, kde je díky implementaci synergogických 
metod minimální možnost, aby se člověk během 
programu choval jinak, než jaká je jeho přirozenost. 
Vytváříme bezpečné prostředí, v němž se mohou 
jednotlivci otevřít a pochopit, jak jejich chování 
ovlivňuje týmovou spolupráci a co s tím mohou 
dělat. Výsledné dohody mají pak velkou váhu, jsou 
reálně proveditelné a motivující.

Je potřeba doplnit, že synergogickými řešeními ote-
víráme motivaci lidí ke změnám a ke zdravé týmové 
spolupráci. Vždy fungujeme projektově, takže firmu 
provázíme těmito změnami. Ne jako školitelé, ale 
jako průvodci, kteří pomáhají reflektovat dosažené 
změny a s využitím synergogických metod a koučo-
vání progresivně napomáhat dalšímu rozvoji. Někdy 

je potřeba zvýšit zónu zasažení změnou a zahrnout 
do programu více týmů. Ale současně vidíme, že 
firma, tým nebo člověk se díky motivaci a reálnosti 
započatých změn začne rozvíjet sám a nepotřebuje 
k tomu moudra konzultantů. My jen potřebujeme 
reflektovat vývoj změn a opakovaně vnášet do 
systému firmy nové impulsy ke změně.

V Synergogice se využívají modelové situace. 
Můžete uvést nějaký konkrétní příklad, abychom 
si to uměli představit?

Často se na klasických vzdělávacích akcích modelové 
situace využívají jako nástroj pro trénování doved-
ností. Na synergogickém workshopu je tomu jinak. 
V našem pojetí samotná modelová situace není 
ten vzor, podle kterého se máte učit, ale prostředek 
k tomu, aby si účastníci zažili efekt Synergogické zá-
vitnice (SZ), jedné z hlavních synergogických metod. 
Díky SZ účastníci zažívají řadu aha efektů jak v oblasti 
výsledku, tak i v oblasti vztahů. Součástí SZ je několik 
reflexí. Ale ať nechodím kolem horké kaše… SZ je 
postavena na tom, že účastníkům zadáme konkrétní 
úkol. Při realizaci úkolu pak pracují podle struktury 
SZ: individuální řešení úkolu – týmové řešení úkolu 
– měření výsledků – individuální a poté týmová 
reflexe zaměřená na kvalitu využití V2 při práci na 
úkolu – tvorba individuálních/týmových pravidel 
spolupráce – učení se od dalších týmů. Tento systém 
zažívají několikrát během workshopu a zvyknou 
si tak na reflexi podle V2. Rapidně se tím zvyšuje 
otevřenost, přinášení nápadů, angažovanost, ochota 
přijmout názory druhých, řešit názorové neshody, 
dojít ke společně přijatému rozhodnutí atd. Vždycky 
je hezké vidět, jak direktivně zaměření lidé, kteří 
chtějí za každou cenu prosadit své individuální 
řešení, pak pod vlivem týmové diskuse o společném 

řešení začínají omezovat své ego… 

Je vhodnější zkoušet si modelové situace v týmu, 
ve kterém běžně pracujeme, nebo naopak s jinými 
kolegy, kde si můžeme všimnout vzorců, které 
opakujeme v každém kolektivu?

To záleží na zadání, co daná firma nebo jednotlivec 
potřebuje. Kdybych to ale měl říct jednoduše, tak 
ve velké většině případů je užitečnější, když dané 
synergogické řešení absolvuje reálný pracovní tým, 
a to se svým vedoucím. Reálnost dohodnutých změn 
tak má větší zásah, lidé se mnohem více podporují 
při realizaci, mění se často samotná týmová nebo 
firemní kultura, změny bývají obvykle dlouhodobé 
a firma má přirozené tendence v nastaveném směru 
pokračovat - hledat a realizovat další změny zdravým 
způsobem. Je běžné, že pokud začneme pracovat 
s jedním týmem, změny se propíšou i do spolupráce 
s dalšími odděleními, načež vznikají diskuse na téma: 
„Co se u vás stalo? Fungujete teď jinak.“ Zdravé na-
stavení týmu, který absolvoval synergogické řešení, 

tak ovlivňuje i spolupráci týmů v okolí, samozřejmě 
pozitivním způsobem. 

Děláme i otevřené programy, které mají také smysl. 
Často je k nám vyslán člověk, který synergogické 
řešení ve firmě nezažil, ale je potřeba, aby do tohoto 
„rozjetého vlaku“ co nejrychleji naskočil. Dále je to 
výborný prostor pro kohokoli, kdo se chce učit od 
ostatních a inspirovat se druhými. Uvidí, jak se další 
účastníci chovají, k čemu to vede, jak řeší výsledkové 
i vztahové záležitosti… Tím roste motivace realizovat 
změny i u sebe a ve svém týmu. 

Většinou pro nás není těžké všimnout si nepro-
spěšných vzorců chování u druhých lidí, ale u sebe 
samých je dokážeme vidět málokdy. Proč si myslí-
te, že to tak je?

Nemyslím si, že bychom tyto vzorce nebyli schopni 
vidět u sebe. Mozek neustále hledá, co ho ohrožuje, 
a nejhorší motivací je pro něj nejistota. Ovšem 
v případě, že nás daný negativní vzorec neohrožuje, 



Pochopíte dynamiku týmové spolupráce a zjistíte, jak rychle dosáhnout změn.

Získáte nástroje pro rozvoj spolupráce se svými kolegy.

Rozvinete vlastní sebereflexi a díky týmové zpětné vazbě poznáte, jak posilovat své silné 
stránky a redukovat ty slabé.

SYNERGOGIKA:
Sebezkušenostní rozvoj týmu

Soft skillsDoporučujeme kurz

Tento zážitkový workshop je postaven na prověřené metodě Synergogy. Většinu času 
budete trávit v týmech plněním zadaných aktivit, zkoumáním efektivity svých návyků 
a vzájemnou reflexí. Aktivity reálně odráží, jak vaše chování přispívá k dosažení týmo-
vého výsledku a synergie.

„Je běžné, že pokud začneme pracovat s jedním týmem, 
změny se propíšou i do spolupráce s dalšími odděleními, 

načež vznikají diskuse na téma: Co se u vás stalo? 
Fungujete teď jinak.“

Petr Mateřánka
Odborník rozvoje soft skills, kouč, facilitátor a synergogik 

vůbec si ho nemusíme uvědomovat. Proto je důleži-
tá jakákoli forma reflexe či sebereflexe, abychom si 
uvědomovali, s jakým ohrožením a jak vnitřně pra-
cujeme. A stejně tak, pokud někomu poskytneme 
zpětnou vazbu na změnu, kterou by měl udělat, ale 
jeho mozek tuto změnu nevyhodnotí jako ohrožení, 
případně silný přínos, tak nemůžeme čekat, že tento 
člověk s výstupy z reflexe začne něco dělat. 

V tomto kontextu je také zřejmé, že pokud vidíme 
u druhých chování, které náš mozek vnímá jako 
ohrožení, tak reagujeme a reflexi druhému dáme, 
abychom ho na toto ohrožení upozornili. Ale jak jsem 
popsal, mozek druhého toto námi vnímané ohrožu-
jící chování jako ohrožení vnímat nemusí, a pak je 
to od nás více méně zbytečná snaha. Samozřejmě 
můžeme u druhého probudit pocit ohrožení, což ale 
určitě není zdravý způsob, jak ho přimět ke změně. 
Na druhou stranu v mozku můžeme probudit i pocit 
pozitivního přínosu z nového chování, kde vnímání 
přínosu téměř nikdy nebude tak silné jako pocit 
ohrožení, ale určitě je to cesta, jak působit na lidi 
prostřednictvím pozitivní reflexe, a to opakovaně, 
aby se začali rozvíjet pro ně tím nejlepším směrem.

Stejně tak je běžné, že daný negativní vzorec 
cíleně potlačujeme. Tuto energii vynaloženou na 
potlačení si mozek interpretuje jako vnímanou 

míru ohrožení, na základě čehož si daný problém 
vyhodnotí jako prioritu a vrací nám ho do vědomí 
mnohem častěji a intenzivněji. Takže ty nepříjemné 
věci, které odkládáme, se nám vrací častěji a častěji 
jako bumerang a neutečeme před nimi. Při dlouho-
dobém neřešení pak mozek zatáhne za záchrannou 
brzdu a zvolí si některý z různých způsobů kolapsu, 
aby život ohrožující stav dále netrval a začal se řešit.

Co byste si přál, aby si účastníci odnesli z vašich 
kurzů?

Smysl toho, co dělám, vnímám jako kultivaci firemní-
ho prostředí tak, aby se zdravé způsoby spolupráce 
staly standardem. A aby práce na vztahových doved-
nostech vedla firmy k rostoucím výsledkům, spo-
kojenosti všech stran a stala se smyslem fungování 
firmy, ne jejím nástrojem. I když je to práce opravdu 
náročná, vyčerpávající, tak synergogické atributy 
jako struktura, systematičnost, flexibilita a energie 
v praxi fungují, vytvářejí synergii. A po tom, co do 
projektu vkládáte sami sebe na 120 %, vás nabije 
nadšením spokojenost a výsledky lidí a firem, které 
do toho s vámi šly.
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„Synergogická řešení obvykle realizujeme formou sebezku-
šenostního workshopu. Vytváří se reálné prostředí, kde je 

minimální možnost, aby se člověk choval jinak, než jaká je 
jeho přirozenost.“

Více zde

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