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Jak udrzet pozornost? Odpocivat, cvicit
mozek a vyhnout se multitaskingu

Nastup digitalnich technologii a jejich neustala pritomnost v nasem zivoteé
zpusobuje, Ze je rozptyleni stale vyraznéjsi a schopnost udrzet
pozornost...

Kazdy si alespon obcas trochu postézuje na svoji neschopnost soustredit se. ,Neudrzim
pozornost déle nez trileté dité.” ,Jsem hrozné roztrzity!“ ,Ja mam snad ADHD syndrom.” A
ackoli u ADHD syndromu jde skutecné o klinickou poruchu pozornosti, ve vétsiné pripadu
nejde o nic jiného nez o zlozvyk. Jak udrzet pozornost? Tak to se dozvite, kdyz budete
pokracovat ve Cteni.

Jestlize deprese, obezita a migréna jsou nazyvany civilizacnimi chorobami moderni doby, pak
neschopnost udrzet pozornost je rozhodné poruchou moderni doby. Nikdy jesté clovéka
nerozptylovalo tolik podnétt, nikdy jesté nebyl takovy tlak na takzvany multitasking. Jak tedy v
dnesnim svété udrzet pozornost? Nic nefunguje 1épe nez jednoduché, ale Gc¢inné zasahy do zivotniho
stylu.

Moderni technologie narusuji nasi pozornost

Néstup digitalnich technologii a jejich neustéla pritomnost v nasem zivoté zpusobuje, ze je rozptyleni
stéle vyraznéjsi a schopnost udrzet pozornost podstupuje stale tézsi zkousky. Hluboké soustredéni
bez technologickych (a jinych) preruseni se ted zdaji tak nemozné, ze uz nikomu neprijde podivné
vidét lidi tweetovat, posilat zpravy ¢i emaily uprostred schuze nebo firemni prezentace.



VSechny ty technologie ndm vnucuji pocit, Ze ndm néco unikne, pokud nejsme schopni sledovat
nékolik véci najednou. VSudypritomna potreba multitaskingu vyzaduje rozdéleni pozornosti a to
ma za nasledek, Ze nic nevnimame poradné. Odnaucili jsme se udrzet pozornost.

Neékteri lidé se to snazi zlepsit 1éKky, jenze vétSina netrpi zadnou chorobnou hyperaktivitou nebo
poruchou pozornosti (ADHD syndromem). Jestli jste jednim z téch, kterym se zda nemozné soustredit
se bez preruseni a vypadkl pozornosti a nechcete, aby $patna koncentrace branila vykonosti,
pomuzou vam urcité zpusoby trénovani mozku. A odnauceni se nékterych pro mozek nezdravych
navyku.

Schopnost udrzet pozornost vyzaduje délat jednu véc po
druhé

Mnoho lidi se dnes chlubi svou schopnosti délat nékolik véci najednou, povazuji to za jekési
zévidénihodné vyznamendni. Ale ackoli muze multitasking pomoci uskute¢nit nékolik véci najednou,
zpusobuje také, Ze jsme nachylnéjsi k délani bezdécnych chyb, unikaji ndm jemné podnéty. Co se
tyCe snah udrZet pozornost ma multitasking své velké nevyhody. Predevs$im totiz zplisobuje, Ze nas
mnohem snaz néco rozptyli. Kazda malickost.

Ke spravnému udrzovani pozornosti je potreba postupovat v tikolech krok za krokem a urcit si
priority. Pokud mate tendenci vyrizovat jednoduché problémy pred témi slozitymi, je Cas tplné toto
poradi prevratit. KdyZ uprednostnime ukoly, které vyzaduji hodné pozornosti a kreativity, je
zvladnutelné vyresit je jesté pred tim, nez nam dojde energie. V idedlnim pripadé to znamena najit si
na né c¢as hned réano ¢i dopoledne, kdy je mozek stale svézi a bystry. S leh¢imi tkoly se pak muze
pokracovat pozdéji béhem dne.

Zaroven je ale zasadni nenechat dojit velmi dualezité, prioritni ukoly do faze, kdy se stavaji
urgentnimi. Kdy uz na zadné planovani nezbyva Cas a musi se udélat okamzite, bez ohledu na Cas,
na okolnosti. Kdyz se ukol stane urgentnim, dostavame se rychle pod velky tlak, jsme ve stresu a
udrzet pozornost je nékolikanasobné tézsi.

Odpocinuty mozek l1épe udrzi pozornost

Je to staré moudro omylané porad dokola, to ale nic neméni na jeho pravdivosti. Kdo pravidelné a
dostatecné nespi, tomu se bude horko tézko darit udrzet pozornost. VSak také prvni véc, kterou
doktori provéruji u pacientt obavajicich se syndromu ADHD, je spankova hygiena a navyky.
Neschopnost soustredit svou pozornost je totiz ¢asto zplisobena nedostatkem takzvaného delta
spanku.

Delta spanek je onou fazi predchazejici fazi REM - praveé pri delté mozek vypina a upeviuji se
kognitivni funkce. Pokud pravidelné spite méné nez sedm hodin je pravdépodobné, Ze zasahujete a
naruSujete delta faze, coz ohromé stézuje soustredéni, kdyz jste vzhuru. Kdo ma tedy problémy s
koncentraci a schopnosti udrzet pozornost, mél by si ze vSeho nejdriv doprat nejméné dva tydny
sedmi az deviti hodinovy spanek kazdy den. Ve vétsiné pripadd se poruchy pozornosti kdyz ne vyresi,
tak minimalné vyrazné zlepsi.

Kdo mysli pozitivné a motivuje se, udrzi pozornost

Mezi véemi témi vnéj$imi rusivymi podnéty muze byt nékdy nejvétsim rozptylujicim nepritelem nas
vlastni mozek. Konkrétné jeho malé ¢ast ve spankovém laloku - amygdala, ktera vyrazné ovliviiuje



chovani pri emocich jako jsou smutek, uzkost, zlost. Skeny magnetické rezonance ukazuji, ze kdyz
amygdala takto intenzivné reaguje na negativni emoce, tlumi schopnosti mozku soustredit se, resit
problémy a udrzovat pozornost. Pozitivni emoce maji presné opacny ucinek.

Pokud tedy zjistite, Ze vas kolega rozéiluje nebo nécim drazdi, zhluboka se nadechnéte, pustte to z
hlavy a vratte se k tomu, ¢emu byste méli v tu chvili vénovat pozornost. Schopnost vaseho mozku
dévat pozor muzZete podporit také tim, Ze z negativnich emoci vytvorite pozitivni - tfeba kdyz
zavtipkujete na ucet kolegova chovani a spolecné se zasméjete.

S pozitivnimi emocemi souvisi i motivovani. Kdyz zvladnete urcitou dobu davat pozor, odmeénte se.
Je to jeden z nejlep$ich zpusobt, jak vytrénovat mozek k soustredénosti. Kdykoli ¢elite opravdu
narocnému ukolu, ktery vyzaduje vasi bezvyhradnou pozornost, pomyslete na odménu, kteou byste
si dali, az jej splnite. Treba filmovy vecer s prateli poté, co dokoncite seminarku, bude spolehlivé
fungovat.

Méné kofeinu a vice cviceni a vody

Muze se to zdat jak paradox, ale pokud chcete dlouhodobé zlepSit svoji pozornost, kofein byste méli
radéji omezit. Pokud se totiz spoléhate na trojita latté, abyste byli schopni davat pozor,
pravdépodobné zjistite, ze s vyprsenim ucinkl kofeinu bude soustredéni jesté tézsi nez pred vypitim
kavy. Vas mozek zacne operovat s tim, ze k vykonu je potreba davka kofeinu.

Mnohem lepsim stimulantem je proto cviCeni. Je prokazano, ze fyzicka aktivita zlepSuje soustredéni
- s tim, jak davat pozor, pomaha i lidmi trpicimi poruchami pozornosti jako je ADHD. Je to ¢astecné
zpusobeno uvolnénim jistych chemikalii, které v mozku ovliviiuji pamét, uceni a schopnost soustredit
se.

A zatimco kava ¢i kofola je napojem pro zlepseni pozornosti v podstaté nevhodnym, tekutiny je
potreba dopliovat. A nic vaSemu mozku neprokaze vétsi sluzbu nez dostatek obycejné vody.
Americka studie z roku 2012 ukdzala, ze i mirna dehydratace (tak nepatrna, ze ji v podstaté necitite)
muze vést k nepozornosti. Schopnost testovanych Zen, které nepily dostatek vody, davat pozor na
otazky nékolika testu byla znacné oslabena. Takze pijte vodu, pomuze vam to udrzeni pozornosti.



