Jak zvysit svij pracovni vykon o 100%

Nestacite na svou praci? Prijde Vam, jako by mél pracovni den jen 6
hodin? Jak stihnout za stejny ¢as mnohem vic prace?

Utika Vam pracovni den jak voda a kdyz se chystate domd, jste stale zavaleni ukoly?
Jak to déla Vas ispésnéjsi znamy, ze dokaze splnit az o 50% vic tkolu?

Diagnéza - LENOCH

Abyste zjistili Achillovu patu Vaseho nizkého vykonu, tak musite provést podrobny vypis, co cely den
délate a kolik ¢asu jednotlivymi ¢innostmi stravite. Zjisténi je pak zaradzejici. Zbytec¢nostem se kolikrat
vénujete az 70% pracovni doby.

- dlouhé telefonaty s prateli ¢i pritelkyni

- chatovani s prateli na ICQ, Skype a Facebooku

- surfovani na internetu, Cteni srandicek, prohlizeni videa...
- cigaretka i kaficko (nékolikrate)

- preposilani vtipnych emaild...

- a spousta dalSich neresti

Jadro problému je, Ze tyto Cinnosti délate i béhem Vasi prace. Ztracite tak koncentraci a Vas vykon
klesa k nule. Takze se pfipravujete o ¢as, po ktery jste schopen se plné soustredit. O prestdvce opét
relaxujete....a pocet nesplnénych kol neubyva, presto se citite unaveny.

Ndvod jak v prdci zaradit vyssi stupen!

Uvédomte si fakta. Bézny ¢lovék, dokaze naplno pracovat priblizné 20 az 40 minut (doba p/ného
soustredéni je u kazdého Clovéka individudini). Poté potfebuje cca 10 minutovou prestavku. NeprekroCujte
ji, snazte se v té dobé vykonat vSechny rusivé véci (telefonat partnerce, odepsani mejlu kamaradovi...)
Pokud tedy, chcete pracovat na 100% odstrante ze své blizkosti vSe, co vas rozptyluje (viz. seznam neresti
).

Po Vasem pracovnim kolec¢ku (doporucuji pracovat na ergonomickém kresle) si dejte pauzu. Optimalné se
projdéte na cerstvém vzduchu, zapalte si ¢i dejte kavicku. Poté opét sednéte a pilné pracujte.
Dodrzujte pravidelné prestavky idealné v jiném prostredi, nez pracujete a teply obéd. Pro lepsi pInéni
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|épe od ruky.

Citite ten rozdil? V&s vykon roste. Za stejny ¢as, dokazete splnit vétsi pocet Ukold. KdyzZ prijde vedouci s
praci navic, mUzete se prihlasit a dokazat tak, Ze jste schopny... schopny dalSiho postupu v pracovni
pozici....
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