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KONTEXT

Jisté to znate — tvafi v tvar Gkolu, ktery se musi stihnout v ferminu, zachva-
ti Clovéka Uzkost. Ma nutkani Gkol odlozit, zacne s praci zaostavat nebo
prokrastinuje. Jisté vite, jak nepfijemné je byt ve vleku Casu, na schizky
dobihat na posledni chvili a kvdli Casovému presu rezignovat na oblibené
cinnosti.

,Pamartuj, Cas je hrac, jenz nepodvadi sice, a pfece vyhrava, jak psano,
stUj co stUj,” Fikd Baudelaire v basni ,Hodiny"* Je to viak prava podstata
Casu? Nebo jde jen o jeden z moznych zpUsobU, jak na €as nahlizet? Proc se
lidé obecné ve vztahu k Casu potykaji s takovymi problémy? Odkud se bere
ona duvérné znama Uzkost, jez nas zachvacuje pfi pomysleni, jak cas utika?

Myslitelé, filozofové, védci — vSichni, kdo se kdy odvazili a pokusili se
¢as nebo vztah mezi lidmi a Casem definovat — museli zatim vzdy pfiznat
porazku. Takové badani vlastné uz ze své podstaty nikdy nepostihne vse
a nedojde definifivniho konce. Jen malokomu se podafFilo vnést do této
problematiky jasno. Co se Casu tyce, existuji, zda se, dvé Gzce vzdjemné
provazana pojefi:

* Pozn. prekl.: V prekladu Svatopluka Kadlece.
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» ODVIJENI. Abstraktni, dimenzionaIni pojeti €asu, z néhoz plyne zvyk
Cas mérit (ve vtefinach, minutach, hodinach); predstava asu jako veli-
Ciny, jiz Ize zobrazit na ose stejné jako prostorové vzdalenosti; koncept
délky trvani udalosti (jako vzdalenosti mezi dvéma body na ¢asové ose);
koncept zpozdéni (opét vzdalenost mezi dvéma body na ¢asové ose)*

» SLED UDALOSTI. Konkrétni pojeti €asového sledu — vzbudime se,
osprchujeme se, nasnidame se, u¢ime se, naobédvame se, zdfimneme
si, hrajeme si, najime se a jdeme spat. Takhle si Cas pfedstavuji défi,
nez se jim rozvine abstraktni vnimani casu plynouciho nezavisle na
probihajicich udalostech.**

Z téchto dvou pojeti ¢asu Uzkost nahanf odvijeni. Ze své podstaty je pr-
chavé, neurcité, nekonecné - Cas plyne, ubiha, spéje k budoucnosti. Snazime-
-li se s b8hem ¢asu méfit, pfipaddme si nedostatecni, utiskovani, zotroceni,
s kazdou dal3i vtefinou vic a vic. Zfracime élan vital, Zivotni silu umoznujici
nam dotahovat véci do konce: Uz jsou to dvé hodiny a ja to pofad nemam.
Uz jsou to dva dny a ja to pofad nemam." Ve slabych chvilkach za¢ind nam
samotnym unikat, pro€ to vlastné déldme. Pojeti ¢asu jako sledu udélosti se,

* Bergson, Henri. Vyvoj tvofFivy. PreloZili Ferdinand Pelikén a Frantisek Zakavec. Praha: Leichter,
1919.
** Minkowski, Eugéne. Lived Time. Evanston: Northwestern University Press, 1970.



zda se, poji s mnohem mensimi pocity Gzkosti. Nékdy mUZe mit dokonce
podobu pravidelné posloupnosti Cinnosti, jakéhosi uklidfujiciho rytmu.

CiLE TECHNIKY POMODORO
Smyslem techniky Pomodoro je poskytnout jednotlivcdm i tfym0m jedno-
duchy nastroj/proces na zlepSeni produktivity. Technika Pomodoro dokaze:

Zmirnit pocity Uzkosti spojené s odvijenim.

SniZit mnoZstvi vyruSeni a zlepSit tak pozornost i soustfedént.
Napomoci k védoméjSimu rozhodovani.

Zvysit a udrZet motivaci.

Dodat ¢lovéku odhodlani dosahnout svych cil0.

Zptesnit kvalitativni i kvantitativni odhad.

Zdokonalit pracovni ¢i studijni procesy.

Utvrdit Clovéka v odhodlani dal si jit za svym i ve slozitych situacich.

vV VvV vy vy vV Vv VvYY

ZAKLADNIi VYCHODISKA
Technika Pomodoro stoji na tfech zakladnich pilifich:

» JINE POJETI CASU, je? se nezaklad4 na konceptu odvijeni a diky tomu
zmirfuje pocit Gzkosti a vede k vétsi osobni produktivité.

» LEPSi ZACHAZENI S MYSLI umozZfiujici ndm uvaZovat jasné&ji, postu-
povat védoméji a lépe se sousttedit, cimZ napomaha uceni.
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» JEDNODUCHE A NEZATEZUJICi NASTROJE, které pouzivani techniky
zjednodusuji a podporuji jeho kontinualnost. My se tak mUzeme sou-
stfedit vyhradné na cile, kterych chceme dosahnout. Time manage-
mentové fechniky Casto selhavaji pravé proto, ze nam uz tak slozité
Ukoly jesté vic komplikuiji.

Hlavnimi zdroji inspirace pro techniku Pomodoro byly nasledujici kon-
cepty: timeboxing; kognitivni techniky vychazejici ze zpisobu fungovani
lidské mysli popsané mimo jiné Buzanem;* a dynamika hry nastinéna Ga-
damerem.** Otazkam souvisejicim s rozkladanim cild a ¢innosti na postupné
diléi kroky se podrobné vénuje Gilb.***

*  Buzan, Tony. The Brain User’s Guide. New York City: Plume, 1983.

** Gadamer, Hans-Georg. Pravda a metoda | a Pravda a metoda II. PfeloZil David Mik. Praha: Tridda,
2010 a 2011

*** Gilb, Tom. Principles of Software Engineering Management. Boston: Addison-Wesley, 1996.
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MATERIAL A METODY

Zakladem techniky Pomodoro je proces sestavajici z péti fazi:

co KDY
planovani na zacatku dne
monitorovani v pribéhu dne
evidence na konci dne
zpracovani dat na konci dne
vizualizace na konci dne

TABULKA 1: FAZE TECHNIKY POMODORO

PROC

rozhodnout se, co budete dany
den délat

ziskat vstupni data
0 vynaloZzeném Usili a dalSich
relevantnich ukazatelich

archivovat si postfehy
z daného dne

prefavit vstupni data
v informace

prezentovat informace

ve snadno srozumitelném
formatu, z néhoz jasné vyplyne,
co zlepsit
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Tento proces bézné zabere jeden den, mUze ale trvat i kratSi dobu.
V takovém pripadé se uvedenych pét fazi stfida castéji.

o

OBRAZEK 1: KUCHYNSKA MINUTKA VE TVARU RAJCETE NEBOLI POMODORO

Chcete-li zacit techniku Pomodoro pouzivat, bude vam k tomu Uplné stacit:

» Kuchynska minutka neboli pomodoro (viz obrazek 1).
» Formuldf ,seznam dennich Ukol", kam si vzdy na zacatku dne vy-
plnite:
Hlavicku — datum, misto a jméno.
Seznam UkolU pro dany den v poradi podle d0lezitosti.
Rubriku ,nepldnované a neodkladné" pro pribézné zaznamenava-
ni necekanych UkolU zadajicich si vasi pozornost (v jejich ddsledku

.

muZe dojit ke zméné denniho planu).

Volné Sifitelna ukazka z knihy TECHNIKA POMODORGO:

Legendarni systém pro planovani ¢asu a dokonalou koncentraci béhem hluboké prace.



» FormuldF ,soupis ¢innosti" obsahujici:
Jméno v zahlavi.
Prazdné kolonky na pribézné zapisovani vdech moznych Cinnostt,
kde si vzdy na konci dne také odSkrtnete ty splnéné.

» FormuldF eviden¢niarch” tj. soubor vstupnich dat pro vytvofeni zprav
a vizualizaci, obsahujici rdzné kolonky v zavislosti na konkrétnich ci-
lech (obvykle datum, popis Ukolu a pocet Pomodor nutnych pro jeho
splnéni); vypliuje se minimalné jednou denné, vétSinou na konci dne.

V jednoduchych pfikladech uvedenych v této knize se evidencni arch
pouziva jak pro evidenci, tak i pro zpracovani dat a vizualizaci.

KvUli typografickym omezenim obsahuji vzorové formulare v této
knize vzdy pouze zaznamy fykajici se pravé probiraného fématu.
Jednoduché Sablony popisovanych formulafd pro nacvik techniky
Pomodoro najdete na konci knihy (véetné odkazu na stazeni).

Nasledujici kapitoly popisuji evolucni pfistup k pouzivani techniky Po-
modoro spocivajici ve stale pokrocilejSim experimentovani s touto fechni-
kou. Vzhledem k tomu, Ze jednim z jejich zakladnich princip0 je postupovat
po dil¢ich krocich, méli byste nasledujici cile plnit v pofadi, v jakém jsou zde
uvedeny.

33






© PRVNI CiL

ZJISTETE NAROCNOST CINNOSTI

Bézné Pomodoro trva 30 minut, z ¢ehoz 25 minut fvofi prace a 5 minut pre-
stdvka. Na zacatku dne si vzdy ze soupisu Cinnosti vyberte, co budete délaf,
sefadte si vybrané Cinnosti podle d0lezitosti a napiste na seznam dennich
Ukold (obrazek 2).

SEZNAM DENNICH UKOLU P

- . the v
Jménos filip Richter Beokedsna
Datum: Berlin, 12. ¢ervence 2018 TECHNIQUE

napsat cldnek ,Jak se naucit hrdt na hudebni ndstro)” (max. 10 stran)
precist si clnek nahlas a finalizovat

zkrdtit cldnek na tri strdnky

OBRAZEK 2: SEZNAM DENNICH UKOLU
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ZACNETE S PRVNIM POMODOREM

Nastavte si na kuchynské minutce 25 minut a pustte se do prvni polozky na
seznamu dennich Ukold. PFi pouZivani pomodora musi byt vzdy jasné vidét,
kolik ¢asu zbyva do konce (obrazek 3), at uz ho pouZziva jednotlivec nebo
vice ¢len¥ tymu.

S

OBRAZEK 3: VZDY BY MELO BYT VIDET, KOLIK CASU ZBYVA DO KONCE

Pomodoro nelze pferusit — pfedstavuje 25 minut Cisté prace. Pomodoro
také nelze délit — neexistuje nic jako ¢tvrt nebo pul Pomodora. Nejmensi ne-
délitelnou jednotkou Casu je zkratka jedno Pomodoro. (Pravidlo: Pomodoro je
nedélitelné.) Pokud vés v pribéhu Pomodora nékdo ¢&i néco vyrusi, méli byste
ho prohlasit za neplatné a zacit znovu od zacatku s novym. Po zazvonéni minut-
ky si na seznamu u daného Ukolu udélejte X" a dejte si tFi- az pétiminutovou
pfestavku. Zazvonéni pomodora znadi, Ze soucasna cinnost je (minimalné pro
danou chvili) definitivné u konce. Nesmite pokracovat ,jesté aspon chvilku®, byf
byste sebevic véFili, Ze rozdélany Ukol zvladnete dokondit.

Volné Sifitelna ukazka z knihy TECHNIKA POMODORO:

Legendarni systém pro planovani ¢asu a dokonalou koncentraci béhem hluboké prace.



SEZNAM DENNICH UKOLU p—

Jménos il Richter G
Datum: Berlin, 12. cervence 2018 IECHNIQUE
napsat cldnek ,Jak se naucit hrdt na hudebni ndstro)” (max. 10 stran) X

precist si clnek nahlas g finalizovat

zkrdtit cldnek na tri strdnky

OBRAZEK 4: PRVNI POMODORO

Diky tFi- az pétiminutové prestavce ziskate potfebny odstup. Vase mysl
vstfebd, co se za uplynulych 25 minut naucila, a vy mUZete udélat néco pro
své zdravi, abyste ze sebe v dalsSim Pomodoru dokazali vydat to nejlepsi.
Projdéfte se, skoCte se napit nebo zapfemyslejte, kam vyrazit v [été na do-
volenou. Zkuste si udélat par dechovych i protahovacich cviceni. Mate-li
kolegy, prohodte s nimi par slov.

Kratkou prestavku mezi Pomodory byste naopak neméli vénovat dusevné
narofnym cinnostem. Pokud mozZno tedy s kolegou neprobirejte pracovni
zalezitosti, nepiSte dUlezité e-maily, zapomente na urgentni telefonaty, a fak
podobné. Stalo by to fotiz v cesté tvardimu procesu mentalni integrace, bez
niz se neobejdete, mafe-li se do dalSiho Pomodora pustit v co nejlepsi formé
a s Cistou hlavou. Mnohem Iépe udélate, kdyZ si takové véci poznamendafe na
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soupis Cinnostf a vyhradite jim samostatnd Pomodora. O pfestavce byste také
neméli dal pfemyslet o rozdélané praci. Po skonceni prestavky si znovu na-
stavte pomodoro na 25 minut a pokracujte v rozdélaném Ukolu, dokud minut-
ka nezazvoni. Poté si do seznamu dennich UkolU udélejte dalsi X" (obrazek 5).

SEZNAM DENNiCH UKoOLU

—
Jméno: filip Richter ﬁw\,fdm
Datum: Berlin, 12. ¢ervence 2018 TECHNIQUE

napsat cldnek ,Jak se naucit hrdt na hudebni ndstro)” (max. 10 stran) XX

precist si ¢ldnek nahlas a finalizovat

zkrdtit clnek na tFi strdnky

OBRAZEK 5: DRUHE POMODORO

Dejte si tfi- az pétiminutovou pfestavku a pokracujte dalSim Pomodorem.

KAZDA CTYRI POMODORA
Po kazdych ¢tyfech Pomodorech odlozte rozdélanou praci a udélejte si delsi
paftnacti- az tficetiminutovou prestavku.

Je to ideadInf pfilezitost uklidit si na stole, projit se ke kavovaru, poslech-
nout si vzkazy v hlasové schrance, zkontrolovat e-maily nebo si prosté jen



odpocinout, vydychat se ¢i jit na prochazku. Hlavné nedélejte nic narocného,
protoze jinak si vaSe mysl nebude moct utFidit a vstfebat nové nabyté vé-
domosti a vy nebudete moct v pFistim Pomodoru podat ten nejlepsi mozny
vykon. O pFestavce byste se faké samozfejmé méli prestat zabyvat tim, co
jste délali v uplynulych Pomodorech.

SEZNAM DENNiCH UKOLU

i

Jménos filip Richter G

Datum: Berll’n, 1. ¢ervence 2018 TECHNIQUE
napsat cldnek ,Jak se naucit hrdt na hudebni ndstro)” (max. 10 stran) XXXX

precist si clnek nahlas a finalizovat

zkrdtit cldnek na tri strdnky

OBRAZEK 6: PO PRVNI SERII POMODOR
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DOKONCENI UKOLU
Pokracujte v praci jedno Pomodoro za druhym, dokud neni Gkol hotov. Po-
tom si ho na seznamu dennich UkolU odSkrtnéte (obrazek 7).

SEZNAM DENNICH UKOLU P
Jméno: filip Richter Beokedsna
Datum: Berlin, 1. ¢ervence 2018 TECHNIQUE
XXXX
XX

precist si ¢ldnek nahlas a finalizovat

zkrdtit cldnek na tFi strdnky

OBRAZEK 7: DOKONCEN{ UKOLU



Ve zvlastnich pfipadech pouzijte selsky rozum:

» Pokud Ukol dokoncite pfed zazvonénim pomodora, plati nasledu-
jici pravidlo: Jednou spusténé pomodoro musi zazvonit. Tak pro¢
zbyvajici ¢as nevyuzit k dalsimu pilovani? Nez pomodoro zazvoni,
mUzete si po sobé praci znovu projit a zkontrolovat, doladit drobné
nedostatky nebo si poznamenat, co viechno jste se naucili.

» Dokoncite-li Gkol v prvnich péti minutach nového Pomodora a pfijde
vadm, Ze UZ nema cenu si ho po sobé prochdzet, protoze byl vlastné
hotovy uz v pfedchozim Pomodoru, udélejte klidné vyjimku a stavajici
Pomodoro do celkového poctu nezahrnujte.

SEZNAM DENNiCH UKOLU

Foe
|- . thrv
Jméno: filip Richter Pnsedire
Datum: Berlin, 12. ¢ervence 2018 'ECHNIQUE
XXXX
XX
Ty ”
. _— -

OBRAZEK 8: DOKONCEN{ NEKOLIKA UKOLU

41
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Po dokoncenf stavajiciho Ukolu se postupné presufite k dalSim polozkam
na seznamu (obrazek 8). Nezapominejte si po kazdém Pomodoru a kazdych
Ctyfech Pomodorech délat pFestavky.

EVIDENCE

Vzdy na konci dne si mU0zZete vysledny pocet Pomodor zaznamenat do
pouzit elektronickou tabulku nebo databazi. Hotové Ukoly smazfe ze sou-
pisu Cinnosti. Co pfesné budete sledovat a evidovat, zaleZi na tom, co vas
zajima a o jaké reporty vam jde. Cilem monitorovani a evidence mUze byt
zpocatku jen ziskat pfehled o po¢tu Pomodor vénovanych jednotlivym
Cinnostem, jinymi slovy vytvofit jednoduchou zpravu o tom, kolik Usili pFi-
padlo na splnénf konkrétnich UkolU. K fomu vdm postaci nasledujici kolon-
ky: datum, Cas, kdy jste na Ukolu zacali pracovat, popis ¢innosti, vysledny
pocCet Pomodor a pozndmka pro stru¢ny popis dosazenych vysledkU Ci
zaznamenanych problémU a ndméty na zlepSeni (obrazek 9). V tomfo pFi-
padé pak tvofi evidenéni arch uz sdm o sobé vasi kyzenou zpravu. A da se
snadno zpracovat i na papire.



EVIDENCNI ARCH ﬁ's'-«-!’i
-

Shrtodsse
TECHNIQUE
Jméno: filip Richter
DATUM éas émTrTgsn C¢INNOST POPI\(ZCCJED.I.OR POZNAMKA
JJak se
177 Cit hrdt
2018 §.30 psani cldnku Eguﬁéd etr)gi 5 7 stran
ndstroj”
JJak se
12.7. . naucit hrdt
2018 1130 findlizace nd hudebni 1
ndstroj”
JJak se
7 L Cit hrdt
1220178 14.00 krdcen Eguﬁj dmf 3 ze 7 na 3 strany
ndstro)”

OBRAZEK 9: EVIDENCNI ARCH

Ptate se, jak si mohl Filip zaevidovat zacatky cinnosti, kdyz ¢as v pru-
béhu dne nesledoval? U techniky Pomodoro nemusite drzet v patrnosti,
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kdy pfesné jste s kterou Cinnosti (Ci Pomodorem) zacali. DUleZité je znat
vysledny pocet splnénych Pomodor, Cili mnoZstvi vynalozeného Usili. To je
také kli¢ k pochopeni techniky Pomodoro. Vzhledem k tomu, Ze si délate
evidenci minimalné jednou dennég, neni problém si vzpomenout a zpéf-
né zrekonstruovat, kdy jste s kterym Ukolem zacali. A je to vlastné i dobré
mentalni cvicend.

UzZitecny zpUsob, jak si Casy zacatkd vybavit, je promitnout si popo-
fadé, co jste ten den délali. Zacnéte od posledni Cinnosti a postupujte
zpét v Case k té prvni.

ZDOKONALOVANI

Evidence pomaha uzivatelim fechniky Pomodoro zaméFit pozornost sami
na sebe, Iépe se rozhodovat a zlepSovat tak své pracovni procesy. Snadno
diky nf ffeba zjistite, kolik Pomodor tydné stravite skuteCnou praci a kolik
operativou, nebo kolik Pomodor béZné odpracujete za jeden den. MUZete
také zhodnotit, jestli jsou vSechny faze vaseho procesu pfinosné, nebo lze
nékterou pfi dosazeni stejného vysledku vypustit.

Z tabulky na obrdzku 9 napriklad vyplyva, Ze Filip potfeboval na napsani,
finalizovani a zkraceni ¢lanku ,Jak se naucit hrat na hudebni nastroj* deset
Pomodor. To je mozna zbytecné moc. Filip by rad dosahl stejného vysledku
za maximalné devét Pomodor. Mél by pak jedno dvé Pomodora volného



¢asu na néco jiného. ,Pfisté bych chtél zkusit napsat stejné dobry ¢lanek
s mensim Usilim. Jak? Co vypustit? Kreré Cinnosti se osvédcily? A nedaly by
se néjak zpfehazet, abych pracoval efektivnéji?"

Presné takové otazky lidem pomahaji zlepSovat pracovni i studijni pro-
cesy nebo se o o alespon pokouset. Zavéreénd denni evidence (a pozd§ji
hledani zpUsobu, jak se zlepsif) by vSak neméla zabrat vic nez jedno Po-
modoro.

PODSTATA POMODORA
Pomodoro vyjadfuje plynuti ¢asu, a je tedy Casovou jednotkou. Zohlednime-
-li ale i pocet lidf zapojenych do vykonavané Cinnosti, stava se z Pomodora
jednotka Usili. Vysledné Cislo pak udava, kolik ¢lovékoPomodor, paroPomodor
i tymoPomodor si Ukol vyZzadal, pficemz uvedené jednotky jsou jednotkami
Usili. Mnozstvi Usili se vSak u nich v pfepocfu na ¢loveka lisi, a nelze je tedy
vzajemné scitat ani porovnavat.

Prace jednotlivce, paru Ci skupiny se lisi rdznym kombinovanim vyrob-
nich faktort a zpUsoby komunikace. Neexistuje tedy vzorec pro prevod ¢lo-
vékoPomodor na paroPomodora ¢i fymoPomodora.
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Predstavte si, ze bychom méli vycislit ndklady na ¢innost, na niz se
kromé jednoho jednotlivce podilel i par ¢i tym. Abychom mohli rdzna
mnozstvi Usili porovndvat a scitat, pfifadime jim penézni hodnotu.
Reknéme, Ze si splnénf Ukolu vyzadalo dvé ¢lovékoPomodora a tFi
paroPomodora. Coby jednotky Usili tyto hodnoty vzdjemné porov-
navat ani s¢itat nelze. Kdyz ale mnozstvi Gsili odpovidajici jednomu
Pomodoru pfifadime penézni hodnotu, napfiklad 100 K¢ mUzeme
naklady na danou cinnost vypocist nasledovné: 2 x 100 K + 3 x 2
x 100 K& = 800 K¢.


https://www.melvil.cz/kniha-technika-pomodoro/
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Kupte si papirovou nebo elektronickou verzi knihy
za skvelou cenu na
www.melvil.cz
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