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Zejména pokud mdte firmu, pracujete v marketingu nebo komunikacnich sluzbach,
méjte na paméti, Ze vaSe primarnost musi byt plisobiva. Pokud udélate chybu, népra-
va bude ndro¢nd a bude zapotiebi mnoha dalsich pozitivnich zkuSenosti.

Jinak feceno, za méné nez pét sekund miiZete vybudovat nebo znicit svou firmu.

Zamyslete se nad vSemi pozitivnimi asociacemi a vyznamy slova ,,primarni*.

3
Pravidlo konce

>

Vzpomeiite si na test z prvni kapitoly a na efekt konce: za normdlinich okolnosti si
mozek lépe pamatuje informace, které ziskd na zdavér procesu ucent.

Porovnejte toto pravidlo s vlastnimi zkuSenostmi.

Z efektu konce vyplyva, Ze si zapamatujete to, co se dozvite jako posledni, tedy to
nejnovéjsi. Pravdépodobné si tedy pamatujete, co jste naposledy pili, kde to bylo
a s kym. Také si asi pamatujete, jaké jidlo jste naposledy jedli, kdy, co jste méli na
sobé a s kym jste byli, o ¢em jste u toho pfemysleli, jaké bylo pocasi a celkové pro-
stred{ atd.

Pomérné Zive si asi pamatujete svou posledni dovolenou nebo prazdniny, pamatuje-
te si, kde jste byli, co jste jedli, jaké vino jste pili, s kym jste se setkali a jaké jste méli
zazitky.

Z efektu konce také vyplyvd, Ze si nejspiS pamatujete, kdy jste se naposledy vidéli
s va$i nejmilejsi osobou, zda to bylo dnes rano nebo pred dvandcti lety. Nejen vy si
pamatujete svou posledni zkuSenost, posledni setkani s vami si pamatuji i vasi za-
kaznici, kolegové a pratelé.

Co z toho vyplyva?

Jak vyuZzit efekt konce ve vlastni prospéch a ve prospéch téch, se kterymi prichézite
do styku?
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Podobné jako u efektu primarnosti toho miZete udélat hodné a disledky jsou roz-
sahlé.

Jak vyuzit efekt konce?

Osobni vztahy

Ukonceni jsou dileZitd a jak si ukdZeme, dochdzi k nim mnohokrit denné. Jakykoli
zaveér by mél byt energicky, nebot jak vite, ostatn{ si jej budou pamatovat.

Predstavte si napiiklad, Ze se porddné pohadate s nékym blizkym a hadku ukon-
¢ite velmi negativnim zplsobem a ihned se rozejdete, aniZ byste dosli feSeni. Po-
kud uz se s danym Clovékem z néjakého diivodu nikdy neuvidite, vase hadka, s ni
spojend bolest a negativni vyroky je to, co si budete pamatovat po zbytek svého
Zivota.

Negativni zavér nepiijemné ovlivni ob& osoby. Clovék, se kterym jste se poha-
dali, bude mit stejné rozcilujici vzpominku jako vy. Vytvafite tak negativni
stres. V takové situaci vase t€lo produkuje jed — sami sebe vlastné travite. A po-
kud konflikt nevyfesite, budete se travit cely Zivot, a to pro vaSe zdravi rozhodné
neni dobré.

vvvvvv

site zajistit dobry a pozitivni zavér. Pokazdé, kdyz se s nékym loucite, davéte prostor
novému efektu konce. Kazdé setkani miiZe byt poslednim.

Primarnost a konec se vztahuji na vas a na vS§echny ostatni: Zijeme v neustale propo-
jenéjsim svete.

Rodiéovstvi

Dalsim ¢astym prikladem je kaZdodenni loucenf{ rodicii s détmi. NeZ dité odejde do
Skoly, rodi¢e mu casto feknou néco jako ,,UZ mé nebavi, jak si na tebe ucitelé pordad
steZuji, takZe si dej dneska pékné zdleZet — ne Ze mi pani ucitelka bude zase telefo-
novat. Rozumis?*

Toto negativni rozlouceni by v urcitém pripadé mohlo byt posledni vzpominkou
vaseho ditéte na vas. To urcité nechcete.
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P1i louceni s détmi méjte vzdy na paméti efekt konce a snazte se byt povzbudivi.
Bez ohledu na konkrétn{ situaci a na problémy, které déti pred tim mély, byste
méli fikat néco jako ,,Vis, Ze té mdm moc rdda. At se ti dnes ve skole dari. Pojd
mi ddt pusu na rozloucenou.*“ O tolik pfifjemnéjsi vzpominka. Takové pozitivni
zavéry navic v téle rozproudi ty spravné latky, které zajistuji jak fyzické, tak
emociondlni zdravi.

Udélejte to hned

Pattite k lidem, ktef{ si cely Zivot vycitaji, Ze tehdy, kdyZ nékoho vidéli naposledy,
néco netfekli (,,Miluju té*, ,Vidycky jsem vds moc obdivoval®, ,,Jsi miij vzor®), pro-
toZe nevédéli, Ze je to naposledy?

Zamyslete se nad vSemi lidmi, kterym chcete sdélit néco pozitivniho, a od nynéjska
se snaZte to délat.

Nez jdete spat

Nikdy nechodte spat nastvani na sviij protéjSek. Pokud byste tak ucinili, oba byste
celou noc produkovali jedovaté latky. Zloba je jako obrovsky a rostouci puchyft, kte-
ry narusi béZnou uzdravovaci funkci spanku.

Pokud jste se pohddali, usmifite se pfed koncem dne a dejte vzniknout pozitivni
energii, kterou s sebou usmiteni a opravdova laska ptindsi.

Jak ik jedno staré ¢inské prislovi: Nenechte slunce zapadnout nad vasim hné-
vem.
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Hadka

Predstavte si, Ze jste priznivec a obhdjce pozitivniho efektu konce a nachazite se
v opravdu prekérni situaci: §ilené se zrovna hddate s nékym, koho méte opravdu
radi. Mate dilema: musite stihnout letadlo a neméte dost Casu, takZe to vypadd, Ze
budete muset odejit uprostfed hadky.

Co tict?
Reknete néco jako ,,Ted bud zticha a poslouchej: vis, Ze mdam pravdu, takZe uz o tom
nechci slyset ani slovo. Cau.”?

Asi tézko.

Situace ve skutecnosti neni nefesitelna. Pro¢? ProtoZe pravidlo pozitivniho konce je
absolutni a vy tedy mate jen jednu rozumnou a ldskyplnou moznost. Z vyse zminé-
nych divodl se musite rozloucit v dobrém. Méli byste tedy fict néco jako ,,Poslys,

mitZeme to doresit pristé. Ted chci, abys védél, Ze t¢ mdm moc rdda. Zavoldm ti,
Jjakmile budu na misté.

Prestavka

V modernim svété, ktery si zada nepfetrZitost a vybizi Clovéka, aby pracoval 60
vtefin kaZzdou minutu, 60 minut kaZdou hodinu, 24 hodin denné a 7 dni v tydnu, se
na prestavky hledi tak trochu s nevoli.
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Nepokryté nepracovat, to z vas miiZze udélat vyvrhele. (Vezméte si napiiklad castou
otdzku, zda neni povoleni piestavek na koufeni nefér vii¢i nekufaktiim.)*

V dusledku tohoto chybného pfedpokladu a postoje mé ¢im dél tim vice lidi Spatny
pocit, kdyz si trochu odpocine — od ¢ehokoli. At uz béhem pracovniho dne, o viken-
du nebo dokonce i na dovolené.

Podle Nejdulezitéjsitho grafu na svéte si prestavky délat musite.

Prestavky vam délaji obrovskou sluzbu — dovoli mozku integrovat informace, které se
naucil ¢i ziskal v predchozim ¢asovém bloku, umoZzni mu nabrat sily, nechaji t€lo od-
pocinout a osveZit se, vytvari dal§i primarnost a dalSi z4vér, ¢imZz zvysuji celkovy
vykon, a umoziuji systému regeneraci a naerpani sil na dalsi pracovni/studijni dobu.
Mentalni prestavky (pét az deset minut na rychlé protazeni, prochazku) i ,,kyberpre-
stavky* (jeden den tydné nepouzivat moderni technologie) jsou Zivotné dileZité.

,,Kyber-dovolené* doporucuje Adam Boettiger, odbornik na online marketing a au-
tor knihy Digital Ocean. ,,Jednou za pil roku jsem tyden aZ dva uiplné offline a pra-

cuji pouze po telefonu,” ¥ika. ,,Jde o to, uiplné se odpojit: je to hrozné stresujici,
pordd jen nasdvat informace.

NaSe travici soustava potiebuje prestavky, kdy ¢lovék nic neji ani nepije. Podobné je
pro nase télo diilezité si odpocinout od rutinnich a jednotvarnych ¢innosti. Dopfejte
si tedy spravné prestavkové ndvyky.

Oci si potiebuji pravidelné odpocinout od koukdni do pocitace. Predstavte si, Ze
byste hodinu nebo dvé nepretrzité drzeli naprazené paze. Po chvili by vas bolely.
U odi je to stejné. Kdyz se budete dlouho nepfetrzité divat na obrazovku, unavi se.
Umistéte tedy sviij stiil nebo pocitac tak, abyste se pravidelné mohli divat z okna
(a pohybovat tak o¢nimi svaly) a co chvili si odpociiite a zaméfte se na néco jiného.

Kdyz se nad tim zamyslite, dojde vdm, Ze piestdvky ze své podstaty vytvaii efekt
konce a tim padem zlepSuji vasi pamét ohledné toho, co se stalo nebo co jste se na-
ucili pred prestavkou. A po ndvratu k praci navic dojde k nové primarnosti.

4 Green, Alison (2011), ,,Is allowing smoke breaks unfair to non-smokers?*, Ask a Manager, 6. ledna 2011,
http://www.askamanager.org/2011/01/is-allowing-smoke-breaks-unfair-to-non-smokers.html

5 Rigby, Rhymer (2006), ,,Warning: interruption overload®, Financial Times, 23. srpna 2006, http:/www.
ft.com/cms/s/0/d0f71fb6-3243-11db-ab06-0000779e2340.html
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Kromé dalsi primdrnosti a konce jesté prestdvka umozni mozku zpracovat a pocho-
pit to, co se stalo pted ni. I pfi psani a redakci této knihy jsem si ja i mi spoluautofi
délali péti- az desetiminutové prestavky kazdou hodinu. K prici jsme se pak vraceli
plni novych mySlenek a napadi.

vvvvvv

by to mélo byt leda tak to, Ze si prestavky nedélate.

Dopfejte si pauzu!

Prezentace

Konec je dvojcetem primdrnosti. Podobné, jako je potieba vytvofit pozitivné nabitou
a plisobivou primarnost, na zavér musite svym posluchac¢lim stejnym zptisobem po-
skytnout shrnuti.

Svou prednasku byste vzdy méli zakoncit néjakou vyzvou. Pfi pldnovani prezentace
byste méli neustdle mit na paméti, jak chcete, aby publikum po jejim skonceni
vypadalo, co chcete, aby citilo, fikalo nebo délalo (¢i v urcitych ptipadech nedélalo,
jako naptiklad kdyZ jsem vas pfed chvili ponoukal, abyste si udé€lali prestavku).
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Elegantni zavéry

Neuspéchejte konec konference ¢i jiné akce. Naplanujte si vSe tak, abyste mohli
zlstat az do konce, ba i déle, aby mél vas zavér dost Casu se propojit s dlouhodobou
paméti. Nespéchejte domil Ci na letisSte.

Tato kapitola se nyni chyli k vlastnimu zavéru a nastava tedy efekt konce. Vyuzijte
jej z plnych sil, jak pro sebe, tak pro svou rodinu i prétele.

Nezapomerite, to nejlepsi na konec!




