The New York Times, najcCitanejsi clanok k
pandémii v minulom roku: AKO PREJST OD
CHRADNUTIA K ROZKVETU

- CZ24 News | 4. ledna 2022

Musime prehodnotit sposob, akym pracujeme! Globalna pandémia jasne ukazala, kde je
najvacsi problém. Pracu a zivot v novom normale prehodnotil vo svojom blogu Asana
organizacny psycholdg, autor bestsellerov a profesor vo Whartone Adam Grant.

Globélna pandémia jasne ukazala, ze dlhsi pracovny cas nevedie k pozadujucim vysledkom. V
skutocnosti vedie k vyhorenym, nestastnym a neproduktivhym zamestnancom. Musime preto
prehodnotit sposob, akym pracujeme.

Podla Anatomy of Work Index mé 76 % pracovnikov problémy s odpojenim sa od prace. A v minulom
roku 7 z 10 pracovnikov zazilo syndrom vyhorenia. A prave Adam Grant sa zameriava na to, ako

.....

Tu je to, ¢o povedal Grant o pocite na zvracanie, ktory sme vsetci zazili po¢as pandémie, a o tom, ako
sa mozeme posunut do stavu rozkvetu. Tieto poznatky ndm mozu pomoct dosiahnut vacsie zameranie
a plynulost v naSom osobnom a pracovnom Zzivote.
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| nejmensi finanéni prispévek velice pomaha! Dékujeme!

CHCI PRISPET

Pochopenie toho pocitu na zvracanie

Co je to chradnutie?

Nie ste v depresii; stdle mate nadej. Nie ste vyhoreny; stdle mate energiu. Citite sa vSak trochu bez
ciela a trochu bez radosti. Je to ten pocit prazdnoty a stagnacie - ako keby ste sa ocitli v prazdnote
alebo sa na svet pozerali cez zahmlené Celné sklo. Je to skutocna vec a nie ste sami.

Mozete s tym nieco urobit, aby ste sa posunuli smerom k rozkvetu, ktorého vrcholom je
blahobytu. Rozkvet je, ked mate pocit, Ze zivot ma zmysel, mate radost zo zivota a zalezi vam na
inych.

Ako sa posunut od chradnutia k rozkvetu?

Ked zacala pandémia, oslovil som amerického astronauta Scotta Kellyho, ktory vytvoril rekord v 340
po sebe nasledujucich diioch stravenych vo vesmire. Pomyslel som si: , Ak niekto vie, ako zit a
pracovat na dialku, je to ¢lovek, ktory doslova zil mimo planéty cely rok.”

Kelly povedal, Ze sa na takuto cestu pripravoval uplne inak ako na typicki misiu. Vo vesmire bol uz
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trikrat, ale vedel, ze rok bude iny.

Dal si teda za ciel vratit sa na Zem s rovnakou energiou a nadSenim, s akym odiSiel. Potreboval sa na
Co tesit. A tento mentdlny obraz navratu na Zem s energiou a nadSenim bol tym, ¢o ho pohanalo cez
tie najtazsie Casti tohto zazitku.

Tipy, ako prejst od chradnutia k rozkvetu

Co je mentalne cestovanie v ¢ase a ako méze pomoct?
Casto poCuvame frazu carpe diem: chop sa dna, zi pritomnostou. Ale uprostred pandémie je pre
mnohych z nas ten moment nanic.

Kelly opakoval na vesmirnej stanici zru¢nost, ktort v psycholdgii nazyvame mentalne cestovanie v
case. Je to akt pretacania dozadu alebo dopredu, aby ste si predstavili minulost alebo budicnost.

Predstavit si emocionalny stav, ktory chcete citit v buducnosti, je sila. Da vam to nieco, na co sa
mozete tesit. Okamzite som si teda sadol so svojou Zenou a detmi a povedal: ,V den, ked sa tato
pandémia skonci, a v nasledujucom tyzdni a mesiaci, Co chceme robit? Koho chceme vidiet? Kam
chceme ist?” A to nas skutoCne nabilo energiou pocas poslednych niekolkych mesiacov.

Mali by sme sa kazdy den sustredit na maly pokrok
Ked'si vytvorite obraz budicnosti, polozte si otdzku: ,Co musim urobit, aby som ka?dodenne vytvaral
energiu a nadsenie?

Psychol6govia znova a znova zistujl, Ze na prekonanie chradnutia nie je potrebny velky triumf alebo
velky uspech. Vsetko, ¢o potrebujete, si malé vitazstva - malé momenty pokroku.

Zaujimavostou pokroku je, Ze sa ukazuje ako jediny najsilnejsi prediktor kazdodennej radosti a
energie v praci - jednoducho pocit, ze ste sa posunuli vpred za cielom, ktory ste sa snazili
dosiahnut. A myslim si, Ze je to velmi ddlezité, pretoze ak je chradnutie stagnaciou, pokrok je
opakom stagnécie.

Aku tlohu zohrava nasa vlastna odolnost?

Chybou, ktort mnohi z nas urobili za poslednych 21 mesiacov je, Zze sme si povedali: ,Nikdy predtym
som neprezil pandémiu. Takze neviem, ako sa s tym vysporiadat.” A je to pravda, pokial nemate 104
rokov.

Ale ked sa spytate, co predtym udrzalo vasu energiu a nadsenie v tazkych podmienkach, uvedomite
si, Ze ste celili strate, odmietnutiu, zlyhaniu a vSetkym druhom stresu a nepriazne, a mozete sa
poucit zo svojej vlastnej minulej odolnosti.

Aby ste sa dostali z chradnutia, musite sa pozriet do minulosti, aby ste sa tieto lekcie naucili.
Tipy na prosperitu s timom v praci

Co by sme mali robit s mikromanazérmi?
Namiesto toho by som ich povzbudil k makromanazmentu. Makromanazment je proces zamerania sa
na to, ¢o je nasim cielom? Preco sme tu? Ako vidime zmysel naSej kazdodennej praci?

Vyskum virtualnych timov ukazuje Co je dolezitejsie. Pokial ide o budovanie zmyslu pre sudrznost a
ucel vo virtualnom time, je to ujasnenie si cielov a roli.

Cast cielov je to, ¢o sa vSetci snazime dosiahnut. A ¢ast roli je, aky je mdj jedine¢ny prispevok k



tomuto kolektivnemu poslaniu.

Cim je vam jasnejsie, Ze va$a individudlna préca prispieva k va¢Siemu tcelu, ktory presahuje vas
samych, tym lahSie je zazit nejaky zmysel a motivaciu, ktora vdam pomaha posunit sa od chradnutia k
rozkvetu.

St timové brainstormingy uzitocné?

Timové brainstormingy nefunguji dobre. Viac ako 40 rokov dékazov ukazuje, Ze prostrednictvom
skupinového brainstormingu ziskate menej napadov - a horsich, ako keby ste nechali ludi pracovat
nezavisle. Pri skupinovom brainstormingu sa pokazia minimélne tri veci:

1. Blokovanie vyroby: Nemé6zeme hovorit vSetci naraz, takze niektoré napady sa stratia.

2. Hrozba ega: Nechceme vyzerat hlupo, a tak si hryzieme do jazyka na originalnych napadoch.

3. Konformita: Hned ako pozname nazor najlepSie zarabajiceho ¢loveka, sko¢ime do
rozbehnutého vlaku.

Tato dynamiku menime posunom od skupinového brainstormingu k individudlnemu brainwritingu,
kde Iudom vopred zadate ulohu a nechate ich, aby si vytvorili svoje vlastné individualne napady.

Jednotlivci maju genidlnejsSie napady ako skupiny a vytvaraju vacsiu rozmanitost. Vtedy by ste mali
vyuzit mudrost davov, aby ste zistili, ktoré z tychto myslienok by ste mali zahodit a ktoré by ste mali
prijat.

Co je to ,trhnutie” a ako ho m6zeme praktizovat?

Vyskum Christopha Riedla a Anity Woolleyovej naznacuje, Ze najkreativnejsSie a najproduktivnejsie
virtualne timy komunikuju len prerusovane. Mézu dokonca vydrzat celé dni bez toho, aby sa spolu
rozpravali. Ale akondhle su v kontakte, spravy a kusky kodu lietaju tam a spat.

Tento rezim sa nazyva burstity. Burstiness je vzor, v ktorom vasa spolupraca doslova srsi energiou a
napadmi. Aby ste sa dostali na toto miesto, musite komunikovat v redlnom case.

Téato myslienka poskytnut ludom nezavisly Cas na ich vlastnt pracu a oddeleny Cas na spolupracu pre
skupinovu pracu je zékladom efektivnej spolupréace na dialku.

Je dolezité naplanovat si cas na sustredenie?

Ked'si ludia vyhradia ¢as na neprerusovanu pracu, dokdzu ndjst tok. Absorbuji sa v zone, kde ste
uplne ponoreni do svojich tloh. Stratite pojem o Case, mieste, dokonca aj o svojom zmysle pre
seba. To je miesto, kde robime nasu vrcholnu kreativnu pracu, ktora ulahcuje produktivitu.

Zamyslite sa nad tym, ako sa to liSi od sposobu prace vacsiny z nas. Dokonca aj pred pandémiou
existovali dokazy, ze Iudia v priemere kontrolovali e-maily 74-krat denne a prerusovali sa prepinanim
uloh aspon raz za 10 minut.

Je tazké dostat sa do stavu sustredenia, ak vas neustdle vyrusuju. Naplanovany pokojny cas
stanovuje hranicu, ktora ludom umoznuje dosiahnut sustredenie.

Kedy by sme mali pracovat asynchrénne a kedy synchronizovane?

Rozne sposoby vzajomnej zavislosti zodpovedaju individudlnemu Sportu, Stafetovému Sportu a
timovému Sportu. Ak je vas projekt struktirovany ako individualny Sport, mozete kazdému nechat
robit svoje individuélne rutiny.

Ak je vasSa prdaca skor stafetovym behom, osoba, ktord odovzdava Stafetu, musi byt v synchronne;
komunikdcii s osobou, ktora ju prebera.



Ak je vas projekt skutoénym timovym Sportom, akym je futbal, kde lopta lieta tam a spat a zrucnost
kazdého sa vyzaduje vo viacerych fazach, vtedy skutoc¢ne potrebujete byt synchronni - pracovat na
rovnakom mieste alebo aspon v rovnakom cCase.

Predtym, ako budeme predpokladat, ze sa vZdy potrebujeme koordinovat na rovnakom mieste v
rovnakom Case, stoji za to prehodnotit tento proces a polozit si otdzku: ,Je tento projekt ako
individualny Sport, Stafetovy Sport alebo timovy Sport?“

Je jednoduchsie skoncit na mieste, kde najdete sustredenie jednotlivo, kolektivne sa dostanete do

rozkvetu a to vds moze posunut z pozicie, v ktorej mate pocit, Ze vasa praca a vas tim chradnu,
smerom k pozicii, kde sa vam vSetkym dari.
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