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OSNOVA

Teoreticka vychodiska (co je pozornost,
co ji ovliviiuje a na co ma vliv)

Techniky zvysujici pozornost

Jak mit kontrolu nad digitalnim
prostredim aneb ovldddm technologie
id, nebo ovlddaiji technologie mé?




| POTIZE S POZORNOSTI JSOU, KDYZ. ..

) Clovék kazdych 15 minut odbihd od uceni ¢i prdce na internet

zkontrolovat zprdvy, email ¢i socidlni sité
) se pfi rozhovoru nesoustiredime na to, co Fika partner

) student odsouvd splnéni povinnosti, vyfizuje Ukoly na posledni

chvili

) se student uéi a pripravuje na vyuku se zapnutym Messengerem,

seridlem ¢i videem na YouTube



TEORETICKA VYCHODISKA




ROZDELEN| POZORNOSTH

1) zadmérnd a bezdédnd
2) vnitfni, vnéjsi a sirsi (,,kontextovd®)
3) krdatkodobd a dlouhodobd

4) selektivni a oteviend



FAKTORY OVLIVNUJICI POZORNOST

Pozornost ovliviuji tfi skupiny faktorgi:

1) Osobnostni faktory
» psychicky a fyzicky stav studenta
) mira zdjmu — motivace (vnitrni i vnéjsi)

2) Vnéjsi faktory (prostiedi, osobnost ulitele)

3) Technologie (online prostredi)



FAKTORY OVLIVNUJiCI
POZORNOST_OSOBNOSTNi FAKTORY

a) motivace

)) vnitrni

) vnéjsi

b) celkovy stav studenta

» dostatek spdnku, vyznam spdnku pro efektivni uéeni

» celkovy aktivni Zivotni styl, dostatek fyzického pohybu



FAKTORY OVLIVNUJICI
POZORNOST TECHNOLOGIE

Technologie a online prostredi jako vyznamny
faktor ovliviujici kvalitu i stdlost pozornosti

) problém multitaskingu
) neobvyklost, zména, lakavost podnétv

) kultura online dostupnosti (potfeba byt
informovdn, ,,fear of missing out*)



FAKTORY OVLIVNUJICI
POZORNOST TECHNOLOGIE

) technologie lze vyuzivat tak, aniz bychom snizovali
nasi pozornost

) cilem neni se technologiim vyhybat, ale udit studenty,
jak je mit pod kontrolou

) mnozi adolescenti téma prdce s technologiemi a
védomym omezovanim ¢i Upravou digitalniho
prostiedi neznaiji ¢i jej neaplikuiji



VYZNAM — PROC POZORNOST?

Pozornost ma velky vliv na mnoho oblasti cinnosti clovéka:
) studium, prace — efektivita vynalozeného Usili
» ,,wellbeing* - nalada, prozivani situaci

»Neni mozné mit radost z néjaké aktivity, pokud na pFislusnou

aktivitu plné nesoustredime svoji pozornost.”
M. Gsikszentmihalyi

) hodnotné véci (pracovni, osobni, vztahové) jsou vzdy
vysledkem investice casu a pozornosti

) ...proto je dilezité umét net¥istit pozornost neustdle mnoha
sméry, ale umét ji zacilit smérem, kterym chceme



VYZNAM — PROC POZORNOST?

»,Kazdy clovék si rozvrhuje svoji omezenou energii bud’ tak, Ze ji
védomé soustreduje jako jediny paprsek, nebo |i rozptyluje
v tékavych a ndhodnych poryvech. Podoba a obsah Zivota zavisi
na tom, jak jsme dokazali vyuzit svoji pozornost. Pozornost se dd
investovat nespocetnymi zpusoby, které mohou Zivot bud’

obohatit, nebo proménit v utrpeni.*

(Csikszentmihalyi, 2015, s. 54)



DALST MYSLENKY/POJMY SOUVISEJICI S
POZORNOST]

' overthinking

[
‘ poruchy pozornosti
/



PRINCIP FLOW

= plné soustfedéni na urcitou cinnost, pricemz
dand cdcinnost je ndaroc¢nd, vyzaduje maximdini
vyuziti schopnosti clovéka

) opakem stavu flow je na jedné strané nuda (Gkol neni
dostateéné ndroény a motivujici, pozornost je i kvili tomu
nizkd)

» na druhé strané riziko (psychické & fyzické)

» dilezité mit na védomi pf¥i pFipravé vyucovaci hodiny,
kurzu ¢i akce pro mladé lidi

) zdzitkovd pedagogika



BENEFITY TZV. WANDERING MIND

» je duolezité zazivat stav tzv. ,,oteviené pozornosti‘,
kdy se nesoustfredime na nic konkrétniho

» rozptylend pozornost mize prinést nové napady, je
to inkubdtor origindlniho a tvurciho mysleni

» proces sebereflexe, orientace ve spoleéenskych
vztazich

» kazda volna chvile nemusi a neméla by byt
zaplnéna ,,surfovanim‘‘ po internetu



FENOMEN OVERTHINKING

= pfehnané premitani a premysleni nad problémy ci
béZnymi vécmi

) projev Uzkosti ¢i reakce na trauma

) chybi radost ze Zivota, vede k Unavé, nerozhodnosti,
problémum se spdnkem

reseni:
» aktivita, kterd odvede pozornost od myslenek

) sepsat si myslenky na papir, vrdtit se k nim az za néjaky

cas (www.centrumlocika.cz)
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JAK SE LEPE
SOUSTREDIT

.



VASE POZORNOST JE JEN TAK
SILNA, JAKO VAS ZAVAZEK JI
TRENOVAT.“

C. NEWPORT




TECHNIKY VEDOUCI KE ZLEPSENI
POZORNOST]

A) stanoveni zdméruy, cilend vSimavost
B) trénink vile
C) pravidlo tfi a dovednost pldnovdni

D) dalsi metody (singletasking, meditace...)



o

| A) STANOVENI ZAMERU, VSIMAVOST

1. Vybrat si objekt pozornosti (konkrétni préce / uéivo)

2. Védomé se snazit odolavat rozptylovani zevnitf i
zvenku, soustredit na vybrany objekt

3. Sledovat prostor pozornosti, udrzovat soustiredéni

technika vsimavost (mindfullness) = uvédomovani si
toho, co zaplnuje vasi mysl a co se kolem vds déje

stanoveni zadmeru




B) TRENINK VULE

)) teorie komfortni zény (zéna rozvoje je zdroven
zéna stresu)

» vyuzivdni tzv. buzer listku (vedeni statistiky v plnéni
vlastnich cild ¢ povinnosti)

) zlepsSovdani se skrz malé zmény (metodika cilovdni

SMART)

»» Mezindarodni cena vévody z Edinburghu (DofE)

zapojeni a trénink vule




C) PRAVIDLO TRi A PLANOVANI

» na zaéatku kazdého dne / tydne / mésice si stanovit tfi
véci, které chci do konce obdobi stihnout

» rytmicka strategie prdce: stanovit si kazdy pracovni den
(idedlné bez vyjimky) pfesné uréenou dobu, kdy se mizeme a
chceme plné soustredit

) zarazovat prestavky a myslet na jejich ndpln (60 minut
prdce/15 minut pFestévky)




D) DALSI METODY

) SINGLETASKING = pristup k préci a studiu, pfi kterém
resite jediny Ukol
) vyuzitelné jak v offline, tak online rezimu

) MEDITACE = pozornost podporuje zejména védomym
zaméifenim mysli, nap¥. na dech

) RITUALY SOUSTREDENI = ¢innosti, které pravidelné

opakujeme, mize jit o ritudl pred spanim, j6gu Ci ranni béh,
ranni piti ¢aje atd.

) SOUSTREDENE CTENI



PRACE S DIGITALNIM PROSTREDIM

vyuzivejte aplikace podporujici
soustredéni

vypnete upozornéni na smartphonu

nastavte si internetové bloky (vyfizujte
email a sité ve stanovené casy)

myslete na informacni ocistu




APLIKACE PODPORUJICI SOUSTREDENI

) nastroj Freedom (ndstroj umoZfujici vypnout celé
internetové pripojeni na dobu, kterou si sami urdite)

) aplikace Forest (aplikace méfici &as vénovany prddi,
pripadné blokujici jiné stranky, virtudlni sdzeni strom0, kdy
rost stromu podporuje soustredénd prdace na Ukolu, za
virtudlini les organizace slibuje vysadit redlny strom)

) Concentrate (v prohlizedi nastavite, které z webovych
strdnek se maji zablokovat)



'Lli 4

Forest

Stay focused, be present




Stay focused in a pleasant way

Whenever you want to focus  In the following time, it will  The tree will be killed if you
on your work, plant a tree.  grow when you are working.  open websites on Blacklist.




TECHNOLOGIE POD KONTROLOU

» vyFizujte zpravy a emaily v predem stanoveném case
(forem mize byt mnoho, napf. mizete kontrolovat email 5 minut
na zacdatku kazdé hodiny, dvakrdt denné ve stanoveny cas, jednou
denné v 10 hodin atd.)

» dejte si béhem studia i prdce mobil do jiné mistnosti

» omezte si pocet vstupU na konkrétni webové stranky,
které vds rozptyluji (napf. limit 3x denné zapnout emailovou
schrdnku, 3x denné socidlni sit a 3x denné sledovat
zpravodaijstvi)

» pravidelné se snazte o informacni ocistu (dobu, kdy
nebudete pouzivat Zddné technologie: mize jit o pul dne béhem
jednoho tydne / jeden den o vikendu / pravidelné vidy veéer od
uréité hodiny / tyden v 1été...)



CO JE DOBRE VEDET

Pozornost ddle zdsadné ovliviuje:
vas fyzicky stav

- mdte dostatek pohybu?

- spite pravidelné a dostatecné?

- mate kvalitni a vyvdzenou stravu?

prostiedi, ve kterém se ucite ¢i pracujete

- uklizené, prehledné a jednoduché prostredi

- seznamte se s myslenkami minimalismu



sousn'asnéui

Jak natézt klida ]cc‘ncduchas!
v hektické sauiasaosu

Leo gabautd
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