
MENTÁLNÍ RESTART

Mentální update: Vymaž bordel z hlavy
Sedíb u po�íta�e, scrolujeb feed, pZemýblíb o tisíci věcech najednou – a pZitom se necítíb schopný udělat vůbec 
nic. Není to lenost. Je to mentální zahlcení. Tvůj mozek je jako po�íta� s otevZenými padesáti zálo~kami – 
ka~dá z nich bere kus výkonu, a~ nakonec celý systém zamrzne. Tento stav není selhání charakteru. Je to 
fyziologická reakce na pZetí~ení informacemi, o�ekáváními a neuzavZenými úkoly.

V tomto detailním průvodci najdeb konkrétní nástroje a 
strategie, jak provést tvrdý restart svého mentálního 
systému. Nejde o motiva�ní kecy nebo povrchní rady typu "buď 
pozitivní". Jde o praktický návod, jak krok za krokem obnovit 
svou mentální kapacitu, vy�istit hlavu od zbyte�ného hluku a 
znovu získat pocit kontroly nad svým ~ivotem.

PZiprav se na cestu, která tě zavede od chaosu k jasnosti, od 
zahlcení k zaměZení, od pasivity k aktivnímu jednání. Ka~dá 
následující sekce obsahuje nejen teorii, ale pZedevbím 
praktická cvi�ení, vizualizace a měřitelné kroky, které 
mů~eb za�ít aplikovat okam~itě – bez ohledu na to, jak moc jsi 
momentálně v hajzlu.

r  Diagnóza: Rozpoznej své zahlcení
Ne~ za�neb cokoliv měnit, musíb pochopit, kde přesně stojíš. Mentální zahlcení se projevuje různě u různých 
lidí. Některé pZíznaky jsou zjevné, jiné skryté. Následující analytický nástroj ti pomů~e pZesně identifikovat 
tvůj aktuální stav a pochopit, které oblasti vy~adují nejvíc pozornosti.
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Kognitivní pZetížení
Neschopnost dokon�it věty

Zapomínání v průběhu konverzace


tení stejného odstavce 3x

Ztráta myblenkového vlákna
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Emocionální vy�erpání
Iracionální úzkost bez důvodu

PZecitlivělost na kritiku

Pocit prázdnoty nebo otupělosti

VnitZní neklid, ale ~ádná akce
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Fyzické symptomy
Chronická únava po probuzení

Napětí v ramenech a �elisti

Potí~e s usínáním/probouzení

Problémy s trávením
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Behaviorální paralýza
Prokrastinace i u malých úkolů

Escape mechanismy (scrolling)

Vyhýbání se rozhodnutím

Sociální izolace

Jak vyhodnotit své skóre: Po�krtej si, kolik symptomů z ka~dé kategorie aktuálně za~íváb. Pokud máb 3+ 
pZíznaky v jakékoliv kategorii, tato oblast potZebuje okam~itou intervenci. Pokud máb pZíznaky ve vbech 
�tyZech kategoriích, jsi v pokro�ilém stavu mentálního vyhoZení a tento průvodce je pZesně to, co potZebujeb.
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Výkon Energie Jasnost Kontrola
Lehké zahlcení StZední zahlcení Tě~ké zahlcení

Graf ukazuje, jak se tvá mentální kapacita dramaticky sni~uje s narůstající úrovní zahlcení. Vbimni si, ~e pZi 
tě~kém zahlcení klesá tvůj výkon na pouhých 15 % normální kapacity – co~ vysvětluje, pro� se ti zdá 
nemo~né i to nejjednodubbí.

í  Věda za zahlcením: Proč to není tvoje vina
Tvůj mozek není navr~ený pro moderní svět. Evolu�ní vývoj nás pZipravil na Zebení akutních hrozeb – útěk 
pZed predátorem, hledání jídla, ochrana teritoria. Nikdy jsme nebyli připravení na 200 emailů denně, 
konstantní notifikace a nekone�ný proud informací. Kdy~ je mozek pZetí~ený, aktivuje se obranný 
mechanismus zvaný "kognitivní vypnutí" – pZesně to, co za~íváb jako neschopnost za�ít.

"Rozhodovací únava je reálný fyziologický jev. Ka~dé rozhodnutí, které uděláb během dne, spotZebuje kus 
glukózy v prefrontálním kortexu. Po vy�erpání této energie tvůj mozeg prostě pZestane spolupracovat – 
bez ohledu na tvou vůli."

Co se děje v mozku při zahlcení:
Snížení aktivit v prefrontálním kortexu – 
oblast odpovědná za plánování a rozhodování

Hyperaktivita amygdaly – centrum pro 
zpracování strachu a úzkosti

Zvýšená produkce kortizolu – stresový hormon 
ni�ící kognitivní funkce

Narušení hippocampu – problém s tvorbou 
nových vzpomínek

Deplece dopaminu – ztráta motivace a pocitu 
odměny

Důsledky chronického zahlcení:
Zhorbení pracovní paměti o 30-40%

Prodlou~ení reak�ního �asu o 50%

Sní~ení kreativity a~ o 60%

Narubení spánkových cyklů

Zvýbené riziko úzkostných poruch

Dlouhodobé změny v neuronální plasticitě

D  Klíčové poznání: Tvůj "problém" není problém charakteru, ale problém neurochemie. Nemůžeš 
se jednoduše vzít "více snažit" – musíš změnit podmínky, ve kterých tvůj mozek operuje. To je přesně 
to, co uděláme v následujících krocích.

«  Fáze 1: 24hodinový digitální detox
První a nejdůle~itějbí krok k mentálnímu restartu je radikální odstřižení od digitálního hluku. Ne na týden, 
ne na měsíc – jen na 24 hodin. Ale musí to být totální. Polovina opatZení pZinese nula výsledků. Tento detox 
není trest, ale naopak dar tvému vy�erpanému nervovému systému.

1Hodina 0: PZíprava
Informuj klí�ové lidi, ~e budeb offline. 
Nastav automatickou odpověď. Vypni 
vbechny notifikace kromě telefonních 

hovorů od rodiny.
2 Hodiny 1-6: Odvykání

Nejtě~bí fáze. Budeb cítit nutkání sáhnout po 
telefonu ka~dých 5 minut. Místo toho si veď 
papírový deník "nutkání" – zapib ka~dou 
chvíli, kdy chceb scrollovat.

3Hodiny 7-12: Uklidn�ní
Nutkání za�ínají klesat. Tvůj nervový 

systém se postupně zklidňuje. Věnuj se 
fyzickým aktivitám – procházka, úklid, 

cvi�ení.
4 Hodiny 13-18: Jasnost

Za�neb vnímat jasněji. Myblenky se 
zpomalují. Mo~ná se objeví emoce, které jsi 
tibil scrollováním – to je normální a zdravé.5Hodiny 19-24: Integrace

Poslední fáze. Vbimni si, jak se změnila 
kvalita tvého vnímání. Zapib si, co jsi objevil 

o sobě během této digitální pauzy.

Konkrétní protokol 24h detoxu:

Technologie
Telefon do re~imu letadla 
(kromě 1h ráno, 1h ve�er 
pro nutné hovory)

PC/notebook pou~ívej 
POUZE pro nezbytnou 
práci, bez browseru

TV, streaming, gaming = 
100% zákaz

Smart hodinky vypni

Náhrady
Fyzická kniha místo e-
readeru

Papírový notes místo 
aplikací

Skute�ná konverzace 
místo textů

Analogové aktivity 
(kreslení, stavění, vaZení)

Povinné aktivity
Minimálně 60 minut 
venku (bez sluchátek!)

30 minut pohybu 
(procházka, jóga, 
prota~ení)

15 minut ticha – jen seď a 
dýchej

Jedna kreativní aktivita 
(pib, kresli, hraj na nástroj)

"První den bez telefonu jsem myslel, ~e zebílím. TZetí den jsem si uvědomil, ~e vlastně ~iju. Týden potom 
jsem změnil celý svůj vztah k technologiím." – ú�astník 30denní výzvy mentálního restartu

Deník mentálního detoxu – co sledovat:


as Fyzický stav Mentální stav Nutkání (1-10)

8:00 Úzkost v hrudi FOMO, nervozita 9/10

12:00 Klidnějbí Zvědavost, co 
zmebkávám

6/10

16:00 Více energie PZekvapení, kolik 
mám �asu

4/10

20:00 Uvolněný Jasnost, klid 2/10

Tento deník ti uká~e nejen to, jak silná je tvoje digitální závislost, ale také kdy během dne jsi nejvíc 
zranitelný. Tyto �asové úseky budou později klí�ové pro nastavení ochranných mechanismů.

�  Fáze 2: Brain Dump – Vyprázdni hlavu na papír
Tvůj mozek nebyl navr~ený jako úlo~ibtě informací – byl navr~ený jako procesor. Kdy~ se sna~íb "pamatovat 
si vbechno", zaberou myblenky na nedokon�ené úkoly a~ 30 % tvé kognitivní kapacity. Brain dump je 
technika, která tyto myblenky pZesune z hlavy na papír, �ím~ okam~itě uvolníb mentální prostor.

Proč to funguje:
Kdy~ máb myblenku "v hlavě", tvůj mozek ji 
musí neustále aktivně udr~ovat v paměti, 
proto~e se bojí, ~e ji zapomeneb. Tento proces 
se nazývá "Zeigarnikův efekt" – 
nedokon�ené úkoly zabírají nepZiměZeně 
velkou �ást nabí pozornosti.

V momentě, kdy myblenku zapíbeb na papír, 
mozek dostane signál: "Tohle je ulo~ené, 
nemusím to dr~et." Okam~itě pocítíb úlevu a 
mentální prostor.

Jak na to (krok za krokem):
Vezmi si �istý papír (ne aplikaci!)1.

Nastav si timer na 20 minut2.

Pib vbechno, co ti pZijde na mysl – bez filtru, bez 
struktury

3.

Nehodnoť, neupravuj, ne�ti zpět – jen pib4.

Pokra�uj, dokud timer nezvoní5.

Co m� žere?
Vbechno, co tě btve, děsí nebo zatě~uje. Vztahy, práce, finance, zdraví, existenciální otázky. Pib 
úplně vbechno.

Co mám ud�lat?
Vbechny úkoly, povinnosti, závazky. Od "zaplatit pojistku" po "zavolat mamce". Vbechno ven z 
hlavy.

Co chci zažít?
Tvé touhy, sny, cíle. I ty "nerealistické". Vbe, po �em tajně tou~íb, ale nikdy jsi to nahlas neZekl.

TZíd�ní a analýza
Teprve po 20 minutách se vrať k tomu, co jsi napsal. Ozna� barevně: �ervená (urgent), ~lutá 
(důle~ité), zelená (mů~e po�kat).

Pokročilá brain dump technika – Matrix kategorizace:

Po základním brain dumpu pZejdi k strukturovanému tZídění. Pou~ij následující matrici, která ti pomů~e 
rozlibit mezi tím, co opravdu potZebuje tvou pozornost, a tím, co ti jen krade energii:

Kontrolovatelné Nekontrolovatelné

Důležité �  AKCE TERAZ
Věci, které mů~eb ovlivnit a mají velký 
dopad. Tady investuj energii.

{  PŘIJMUTÍ
Důle~ité, ale nemů~eb to změnit. Nau� 
se s tím ~ít a pZestat bojovat.

Nedůležité ⚡  DELEGUJ/AUTOMATIZUJ
Mů~eb ovlivnit, ale není to priority. 
Zjednodubuj nebo deleguj.

I  IGNORUJ
Nekontrolovatelné a nedůle~ité. 
PZestaň to Zebit, okam~itě.

�  Pro stav: Až dokončíš brain dump a kategorizaci, vyber JEDNU věc z kategorie "Akce teď" a udělej 
ji během následujících 24 hodin. Ne tři věci. Ne pět. Jednu. Tohle je první mikroví tězství.

⚡  Fáze 3: Resetovaný režim – Minimalistická struktura 
dne
Kdy~ jsi pZehlcenej, nepotZebujeb komplexnějbí plán. PotZebujeb radikálně jednodušší strukturu. Větbina 
produktivity systémů selhává, proto~e jsou moc slo~ité. Resetovaný re~im je opak – obsahuje pouze 
esenciální prvky, které tvému mozku vrátí pocit kontroly a pZedvídatelnosti.
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Ranní aktivace (5:00-9:00)
První hodiny po probuzení ur�ují 
kvalitu celého dne. }ádné 
scrollování, ~ádné zprávy, ~ádné 
emaily.

02

Deep Work blok (9:00-12:00)
3 hodiny nepZerubované práce na 
JEDNÉ věci. Telefon mimo dosah, 
notifikace vypnuté.

03

Fyzická obnova (12:00-14:00)
Oběd, pohyb, odpo�inek. Dodej 
tělu energii pro odpolední výkon.

04

Shallow Work blok (14:00-17:00)
Emaily, hovory, administrativa. Věci, které vy~adují 
méně kognitivní energie.

05

Ve�erní shutdown (17:00-21:00)
UzavZení dne, reflekce, pZíprava na dalbí den, 
relaxace.

Detailní protokol každé fáze:
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RANNÍ AKTIVACE – První 60 minut
Cíl: Nastartovat systém bez digitálního stresu

0-5 min: Probuzení bez budíku v telefonu (kup si klasický budík!)

5-10 min: 10 dZepů + 10 kliků + 0,5l vody

10-20 min: Sprcha (stZídavě teplá/studená poslední 2 minuty)

20-35 min: Snídaně bez obrazovky – jen ty a jídlo

35-45 min: Denní Brain Dump (viz Fáze 2)

45-60 min: 15 min meditace/dýchání + plán 1 věci na dnes

Afirmace: Yekni nahlas: "Dneska neZebím vbechno. Dneska udělám JEDNU věc dobZe."
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DEEP WORK BLOK – Maximální fokus
Cíl: 100% pozornost na jednom úkolu po dobu 90-180 minut

Vyber si JEDNU úlohu z tvé "Akce teď" kategorie

Telefon do re~imu letadla, mimo místnost (ne "na stole oto�ený"!)

Po�íta�: zavZi vbechny zálo~ky, vypni chat, email, notifikace

Nastav timer na 90 minut – dokud nezvoní, neexistuje nic jiného

Po 90 min: 10 minut pauza (venku, bez telefonu)

Pokud máb energii: druhý 90min blok na stejný úkol

Pravidlo: Během Deep Worku existuje POUZE tvůj úkol. Vbechno ostatní po�ká. Skute�ně 
vbechno.
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FYZICKÁ OBNOVA – Reset systému
Cíl: Doplnit energii pro odpolední výkon

Oběd s vysokým obsahem bílkovin, zdravých tuků (ne tě~ké sacharidy = útlum)

20-30 min procházka venku (ideálně v pZírodě, bez sluchátek)

Mo~nost: 20min power nap (ne víc! Jinak se probudíb otupělý)

5 minut prota~ení – zaměZ se na ramena, krk, záda

Zákaz: }ádný scrolling během oběda. Jedz a vnímej jídlo. Bavte se s lidmi kolem tebe.
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SHALLOW WORK BLOK – Administrativa
Cíl: VyZídit drobnosti, které nepotZebují hluboký fokus

Zkontroluj emaily: odpověz, deleguj, nebo sma~ (pou~ij pravidlo 2 minut)

Telefonní hovory a meetings (max 60 min celkem)

Plánování, organizace, pZíprava na dalbí den

Drobné úkoly z kategoré "Deleguj/Automatizuj"

Hranice: Shallow work je důle~itý, ale nesmí ~rát celý den. Max 3 hodiny denně.
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VE
ERNÍ SHUTDOWN – UzavZení dne
Cíl: Vypnout pracovní re~im a pZipravit mozek na kvalitní spánek

17:00: Shutdown ritual – zavZi PC, ukliď stůl, zapib co zbylo do seznamu úkolů

17:30-19:00: 
as na hobby, pZátele, rodinu (bez pracovních témat!)

19:00-20:00: Lehká ve�eZe, konverzace, �tení

20:00-20:15: Ve�erní reflekce v deníku (viz ní~e)

20:15-21:00: PZíprava na spánek (tma, chlad, klid)

21:00: Mobil do flight módu, mimo lo~nici

Klí�ové: }ádné obrazovky 60-90 minut pZed spaním. Modré světlo ni�í melatonin.

Večerní reflekce – 3 otázky pro reset:

Sleduj tyto odpovědi týden. Uvidíb vzorce – které aktivity tě systematicky vysávají a které nabíjejí. Pak mů~eb 
vědomě designovat dny s více nabíjejících a méně vy�erpávajících věcí.

a  Fáze 4: Mikrovítězství – Zlom začarovaný kruh
Kdy~ jsi v mentálním zahlcení, ka~dý úkol vypadá jako Everest. Tvůj mozek je pZesvěd�ený, ~e "to 
nezvládneb", tak~e ani neza�neb. Yebení není sna~it se víc – je to změnit definici "zvládnutí". Mikrovítězství 
jsou záměrně absurdně malé úkoly, které ti vrátí pocit kontroly a spustí pozitivní spiral.

Věda mikrovítězství:
Ka~dé dokon�ené zadání, i miniaturní, spustí v 
mozku uvolnění dopaminu – neurotransmitteru 
odměny. Tento dopamin nejen~e vytváZí pocit 
uspokojení, ale také zvybuje motivaci k dalbí akci. 
Vzniká tak "momentum efekt" – malá výhra vede k 
dalbí malé výhZe, a~ se rozjedete naplno.

Zaseklá fáze
"Musím napsat �lánek" → Cítíb odpor → Odkládáb 
→ Cítíb vinu → Jebtě větbí odpor

Mikrostart
"OtevZu dokument a napíbu nadpis" → Hotovo za 
30 sekund → Dopamin! → Momentum

Rozjetý momentum
"Teď ~e jsem tady... napíbu jeden odstavec" → 
Jebtě větbí výhra → Dalbí dopamin

Dokon�ení
Během 60 minut jsi napsal �lánek, který jsi 
odkládal 3 týdny. Pro�? Neza�al jsi "psát �lánek". 
Za�al jsi "otevZít dokument".

Kniha mikrovítězství – Tvůj osobní tracker:

VytvoZ si papírový tracker (ne aplikaci!), kde budeb zaznamenávat ka~dé mikrovítězství. Tato vizualizace je 
psychologicky neuvěZitelně silná – vidět Zadu zabkrtnutých polí�ek tě motivuje pokra�ovat.

Den Mikrovítězství 1 Mikrovítězství 2 Mikrovítězství 3

Po ✓ Udělat postel ✓ 5 dZepů ✓ Odpovědět 1 email

Út ✓ 10 minut úklidu ✓ Zavolat kamarádovi ✓ 
íst 5 stran knihy

St ✓ Procházka 15 min ✓ PZipravit si sva�inu ✓ Zaplatit 1 ú�et


t ✓ Napsat 100 slov ✓ Protáhnout se ✓ Uklidit inbox

Vbimni si: žádný z těchto úkolů netrvá déle než 15 minut. To je klí�. Nejde o to "být produktivní" – jde o to 
nau�it mozek, ~e dokon�ování úkolů není bolestivé.

30 příkladů mikrovítězství (udělej 3 dnes):

Udělej postel hned po probuzení

Dej do kobe 5 věcí, co tě btví

Umyj 3 kusy nádobí

Odpověz na 1 email, který odkládáb

Napib 1 odstavec textu

10 dZepů během �ekání na kávu

5 minut prota~ení

PZe�ti 3 strany knihy

Zavolej 1 �lověku místo psaní textu

Vyma~ 10 starých fotek z telefonu

Ukliď pracovní stůl (2 min max)

Vezmi si 5 hlubokých nádechů

Napib 1 věc, za kterou jsi vdě�ný

Doplň zásoby vody/ovoce

Yekni komukoliv upZímnou pochvalu

VytZi jeden povrch v bytě

Archivuj 10 starých emailů

Zaplať 1 ú�et, který odkládáb

Seď v tichu 3 minuty

Procházka kolem bloku (10 min)

M  Výzva: Nastav si tracker a každý den udělej minimálně 3 mikrovítězství. Po týdnu budeš mít 21 
zaškrtnutých políček. To vytváří neuvěřitelný psychologický efekt – vidíš důkaz, že "něco děláš", což 
zlomí pocit paralýzy.

r  Fáze 5: 7denní aktivace kontroly – Strukturovaný 
plán
Nyní máb vbechny nástroje. Poslední fází je strukturovaný 7denní plán, který integruje vbechny pZedchozí 
techniky do koherentního systému. Ka~dý den má specifický fokus, který postupně buduje tvou mentální 
odolnost a kapacitu.

1Den 1: DETOX
Kompletní 24h digitální detox podle 

protokolu z Fáze 1. }ádné kompromisy. 
Zapib si pozorování v deníku. 2 Den 2: BRAIN DUMP

Proveď důkladný Brain Dump (Fáze 2). 
Kategorizuj vbechny myblenky do matrice. 
Vyber 1 úkol z "Akce teď".3Den 3: DEEP WORK

První 90min Deep Work blok. Fokus na úkol 
z v�erejbka. Sleduj, kolikrát ztratíb 

pozornost. Bez soudu. 4 Den 4: MIKROVÍT�ZSTVÍ
Udělej 5 mikrovítězství (ne 3 jako obvykle). 
Zaznamenej ka~dé. Vbimni si, jak se cítíb 
ve�er.5Den 5: YÍCT NE

Odmítni něco, co normálně automaticky 
pZijmeb. Návbtěva, prosba, závazek. Bez 

vysvětlování. Jen "Ne, tentokrát to 
nezvládnu."

6 Den 6: FULL PROTOCOL
Celý Resetovaný re~im od rána do ve�era 
(Fáze 3). Vbech 5 bloků pZesně podle plánu. 
Maximum disciplíny.7Den 7: REFLEKCE

Bez nových úkolů. 
ti své zápisy z celého 
týdne. Vyhodnoť, co fungovalo. Naplánuj 

dalbí týden.

Denní checklist – Tiskni a zaškrtávej:

RANNÍ RUTINA
� Probuzení bez scrollování

� 10 dZepů + 0,5l vody

� Snídaně bez obrazovky

� 5min Brain Dump

� Afirmace nahlas

DEEP WORK
� Telefon mimo místnost

� Notifikace OFF na PC

� Timer 90 minut

� 1 úkol dokon�en/pokro�il

� 10min pauza venku

FYZICKÁ OBNOVA
� Proteinový oběd

� 20min procházka

� 5min prota~ení

� Bez scrollingu u jídla

VE
ERNÍ SHUTDOWN
� Shutdown ritual 17:00

� Ve�erní reflekce (3 otázky)

� Plán 1 věci na zítra

� Mobil flight mód 21:00

� Bez obrazovek 60 min pZed spaním

Týdenní tracker pokroku:

Mentální jasnost

Úroveň energie

Pocit kontroly

Kvalita spánku

Produktivita

0 30 60 90
Týden 1 Týden 2 Týden 3

Tento graf ukazuje typický progres ú�astníků 3týdenního programu. Vbimni si: největší skok je mezi prvním 
a druhým týdnem. První týden je nejtě~bí – systém se u�í nový re~im. Druhý týden momentum za�íná 
budovat. TZetí týden u~ je nový normál.

×  Pokročilé strategie: Jak ochránit svůj mentální 
prostor
Máb restart za sebou. Teď potZebujeb udržovací mechanismy, které zabrání návratu do starých vzorců. 
Následující strategie jsou pro dlouhodobou mentální hygienu.

Digitální hranice
Pravidlo telefonu: První 60 minut po probuzení + 
poslední 90 minut pZed spaním = zero obrazovky. 
}ádné výjimky. Toto ochraňuje tvé nejcennějbí 
mentální okna.

Notifikace: Vbechno OFF kromě telefonních hovorů. 
Ne "tiché". OFF. Dokonce i vibrace narubují flow.

Social media batch processing: Pokud musíb, 
zkontroluj 2x denně (12:00 a 17:00), ka~dá session 
max 15 minut. Nastav timer.

Sociální ochrana
Energetický audit vztahů: Rozděl lidi ve svém 
~ivotě: Nabíje�i (dávají energii), Neutrální, Vysava�i 
(berou energii). Minimalizuj �as s Vysava�i.

Právo říct NE: "Ne" je kompletní věta. Nemusíb 
vysvětlovat, ospravedlňovat nebo se omlouvat. 
Prostě: "Ne, tentokrát to nezvládnu."

Agenda shield: Blokuj v kalendáZi Deep Work bloky 
jako "Meeting" – lidi je nebudou rubit.


asové protokoly
Tematické dny: Po = Deep Work, Út = Meetings, St = 
Kreativa, 
t = Administrativa, Pá = Plánování. Mozek 
miluje pZedvídatelnost.

Time blocking: Ka~dý úkol má assigned �asový slot. 
Ne "udělám to někdy" – "Úterý 10:00-11:30".

Weekly review: Ka~dou neděli ve�er: Co fungovalo? 
Co ne? Co změním pZíbtí týden?

Energetický management
Tracko nejen �as, ale energii: Kdy během dne máb 
nejvíc mentální energie? Tam dávej nejtě~bí úkoly. 
Ve�er jen mechanické věci.

90min cykly: Mozek má pZirozenou 90min periodu 
koncentrace. Pak MUSÍa udělat pauzu. Ne "mů~eb". 
Musíb.

Strategic napping: 20min power nap po obědě = 
reboot. Nastavit alarm, jinak se probudíb po 2 
hodinách zni�ený.

Krizový restart protokol (pro relaps):

I s nejlepbím systémem někdy sjedeb zpátky do chaosu. }ivot se stane – nemoc, krize, unexpected events. 
Kdy~ cítíb, ~e to znovu sklouzává do starých vzorců, aktivuj tento 48h emergency reset:

Hodiny 0-24: STOP
Zrub vbechno neesenciální. 
Ozna� v kalendáZi dalbí 24h 
jako "Personal emergency". 
Kompletní digitální detox. 
Brain dump vebkerého 
chaosu. Spánek 8+ hodin.

Hodiny 24-36: 

IaT�NÍ
Fyzicky ukliď prostor. 
Vyma~ inbox (archivuj 
vbe starbí ne~ týden). 
Projdi úkoly – 50 % je 
pravděpodobně u~ 
irelevantních. Vyber 1 
prioritu.

Hodiny 36-48: RESTART
Jeden perfektně provedený 
den podle Resetovaného 
re~imu. Vbech 5 bloků. 
Maximum disciplíny. Tohle 
tě dostane zpátky na koleje.

«  Důležité: Relaps není selhání. Je to data. Co tě spustilo zpátky do chaosu? Nedostatek spánku? 
Konkrétní člověk? Deadline pressure? Poznamenej si to a příště buduj ochranu proti tomuto 
triggeru.

p  Měření pokroku: Co sledovat a jak
Nelze zlepbit to, co neměZíb. Následující metriky ti uká~ou, jestli jdeb správným směrem – nebo jestli 
potZebujeb adjustnout pZístup.

7-9
Hodin spánku

Klí�ová metrika. Pokud 
pravidelně spíb míň ne~ 

7 hodin, vbe ostatní je 
marné. Spánek není 

luxus, je základ.

90+
Minut Deep Work

Minimálně jeden 90min 
blok denně. To je 

minimum pro udr~ení 
mentální kapacity a 

pokrok na důle~itých 
úkolech.

3-5
Mikrovít�zství 

denn�
Sleduj po�et 

dokon�ených malých 
úkolů. Mělo by růst, ne 

klesat. Pokud klesá, jsi v 
za�ínajícím relapsu.

<120
Minut screen time

Mimo práci. Ka~dá 
minuta nad 2 hodiny 

denně je mentální toxin. 
Sleduj týdenní průměr a 

sni~uj ho.

Týdenní self-assessment (hodnoť 1-10):

Oblast Týden 1 Týden 2 Týden 3 Týden 4

Mentální jasnost 4 6 7 8

Fyzická energie 3 5 7 8

Kvalita spánku 4 6 8 9

Pocit kontroly 2 5 7 8

Produktivita 3 5 7 8

Emo�ní stabilita 3 6 7 8

Ka~dou neděli ve�er vyplň tento assessment. Pokud některá oblast klesá 2 týdny v řadě, je to red flag – 
něco v systému nefunguje a potZebujeb to addressnout.

80%

Dodržení ranní rutiny
Kolik dní v týdnu jsi provedl celou 
ranní rutinu bez bkrtů. Cíl: 6/7 dní 

(80%+)

70%

Deep Work compliance
Kolik dní jsi měl minimálně jeden 
90min Deep Work blok. Cíl: 5/7 dní 

(70%+)

90%

Ve�erní shutdown
Kolik dní jsi ukon�il práci do 17:00 
a provedl shutdown ritual. Cíl: 6/7 

dní (85%+)

Tyto procenta jsou důle~itějbí ne~ absolutní �ísla. Nejde o perfekcionismus – jde o konzistenci. 80 % 
compliance dlouhodobě porá~í 100 % na týden a pak burnout.

�  Závěr: Od chaosu k systému
PZe�etl jsi detailní návod, jak vymazat bordel z hlavy. Nyní znáb vědu za zahlcením, máb konkrétní protokoly 
pro ka~dou fázi restartu, rozumíb důle~itosti mikrovítězství a víb, jak dlouhodobě udr~et mentální hygienu. 
Ale znalost bez akce je jen zábava. Skute�ná změna za�íná v momentě, kdy tuto knihu zavZeb a uděláb 
první krok.

Co máš teď udělat (doslovně teď):
Vezmi papír a tužku (ne telefon!) a napib: "Moje 
první mikrovítězství bude: ___________". Vyber něco, co 
mů~eb udělat během 5 minut.

1.

Udělej to. Hned. Ne "za chvíli", ne "po obědě". Hned. 
Dokud �teb tuto větu, měl bys u~ vstát a jít to dělat.

2.

Po dokon�ení si to zaškrtni a vbimni si pocitu. To je 
dopamin. To je za�átek změny.

3.

Naplánuj si 24h detox na tento víkend. Ozna� si ho v 
kalendáZi. Oznám klí�ovým lidem, ~e budeb offline.

4.

Tiskni si týdenní checklist a dej ho někam, kde ho 
uvidíb ka~dý den (ledni�ka, zrcadlo, pracovní stůl).

5.

Pamatuj:
"Nebudeb motivovaný ka~dý den. Nebudeb 
mít energii ka~dý den. Nebudeb dokonalý 
ka~dý den. Ale pokud budeb mít SYSTÉM, 
dostaneb se dopZedu i v těch nejhorbích 
dnech."

Další kroky na tvé cestě:
Tento modul ti dal nástroje na restart mentálního systému. Ale restart je jen začátek. Nyní potřebuješ:

Naučit se říkat NE a chránit svůj čas a energii

Nastavit zdravé hranice ve vztazích i práci

Budovat dlouhodobou odolnost proti stresu a zahlcení

→ Pokračuj s Modulem 4: Jak říct NE a nastavit hranice, kde se naučíš chránit to, co jsi právě 
vybudoval.

�  Tvůj osobní asistent: Mental Reset Bot
Vědět JAK na to je skvělé. Ale udělat to KA}DÝ DEN? To je výzva. Proto jsme vytvoZili Mental Reset Bot – 
tvého osobního AI asistenta, který tě bude ka~dý den provázet resetovým protokolem a pomů~e ti udr~et 
momentum i v tě~kých chvílích.

Co Mental Reset Bot dělá:
m  Denní check-iny – Ka~dé ráno a ve�er tě vyzve k reflekci 
a plánování

î  Chytré připomínky – Upozorní tě na Deep Work bloky, 
pauzy, shutdown ritual

r  Sledování pokroku – Automaticky trackuje tvá 
mikrovítězství a metriky

D  Personalizované tipy – U�í se z tvých vzorců a 
doporu�uje adjustmenty

5  Krizová intervence – Kdy~ detekuje relaps, aktivuje 
emergency restart protokol

�  Accountability partner – Ptá se na commitments a slaví 
s tebou výhry

Ranní aktivace
"Dobré ráno! 
as na tvůj 
restart protokol. Za�ni 10 
dZepy a 0,5l vody. A~ 
budeb hotový, napib mi 
✓"

Deep Work 
reminder
"Za 15 minut za�íná tvůj 
Deep Work blok. PZiprav 
se: telefon mimo 
místnost, notifikace OFF, 
timer nastaven. Na co se 
dnes zaměZíb?"

Ve�erní shutdown
"17:00 – �as ukon�it 
práci. Proveď shutdown 
ritual a pak mi odpověz 
na 3 ve�erní otázky. Co tě 
dneska vy�erpalo?"

Týdenní report
"Gratuluju! Tento týden 
jsi dokon�il 23 
mikrovítězství a měl jsi 5 
úspěbných Deep Work 
bloků. To je 35% nárůst 
oproti minulému týdnu! 
 "

Jak Mental Reset Bot funguje:

01

Aktivace a onboarding
Po aktivaci tě bot provede krátkým 
dotazníkem (5 minut), kde zjistí 
tvůj aktuální stav, největbí výzvy a 
osobní cíle. Na základě toho 
vytvoZí personalizovaný plán.

02

Denní interakce
Ka~dý den tě bot kontaktuje v 
klí�ových momentech (ráno po 
probuzení, pZed Deep Work 
blokem, ve�er pZed shutdownem). 
Sta�í krátké odpovědi – bot není 
náro�ný na �as.

03

Adaptivní u�ení
Bot sleduje tvé vzorce: Kdy jsi 
nejproduktivnějbí? Co tě trigguje 
do prokrastinace? Jaké 
mikrovítězství tě nabíjí nejvíc? A 
pZizpůsobuje se.

04

Týdenní review
Ka~dou neděli dostaneb detailní report: co fungovalo, 
kde jsi zapnul, doporu�ení na pZíbtí týden. Plus oslava 
vbech výher – i těch malých.

05

Dlouhodobá podpora
Po aktivaci máb bota k dispozici celý měsíc 24/7. 
Kdykoliv potZebujeb podporu, radu, nebo jen 
pZipomenutí pro� to děláb – bot je tu.

'  Speciální nabídka: Aktivací Mental Reset Bot dnes získáš nejen měsíční asistenci, ale také 
přístup do exkluzivní komunity lidí, kteří procházejí stejným restem. Sdílení zkušeností, mutual 
accountability a podpora, když to bude těžké.

Proč to funguje lépe než samotné pokusy:

Accountability Denní
pZipomínky

Tracking
pokroku

Personalizace Podpora v krizi

Studie ukazují, ~e lidé s accountability partnerem mají 65% vyšší šanci dodržet nový návyk ne~ ti, co to 
zkoubí sami. Mental Reset Bot je tento partner – bez souzení, dostupný 24/7, a navr~ený pZesně pro tento 
protokol.

â  Co dostaneb aktivací Mental 
Reset Bot:

✅  30 dní denní podpory – Ranní a ve�erní 
check-iny, pZipomínky, motivace

✅  Personalizovaný dashboard – Sleduj 
vbechny metriky na jednom místě

✅  Krizový restart protokol – Kdy~ 
sklouzneb, bot tě rychle dostane zpět

✅  Týdenní progress reports – Vidíb pZesně, 
kam se posouváb

✅  Komunita restart practitioners – Privátní 
skupina pro vzájemnou podporu

✅  Bonus: Library of reset rituals – 50+ 
ověZených technik pro různé situace

✨  Poslední slova: Začni dnes, ne zítra

Mo~ná si teď Zíkáb: "OK, super materiál, ale za�nu 
od pondělí." Ne. Za�ni dneska. Ne kompletní reset 
protokol – za�ni jedním mikrovítězstvím. Udělej 
postel. Udělej 10 dZepů. Zahoď 3 věci z pokoje. 
Cokoliv.

Proto~e pravda je: Zítra nikdy nepZijde. Je to jen 
fantasie, kam odkládáme nepohodlné změny. 
Existuje pouze dnes. Tato chvíle. A v této chvíli se 
mů~eb rozhodnout udělat první krok.

Mental Reset Bot na tebe �eká. Komunita lidí na 
stejné cestě tě vítá. Protokoly jsou pZipravené. 
Chybíš už jenom ty.

"Nejlepbí �as zasadit strom byl pZed 20 lety. Druhý nejlepbí �as je dnes."

Tvá hlava si zaslouží reset. Tvůj život si zaslouží systém. A ty si zasloužíš vědět, že to zvládneš.

Uvidíme se na druhé straně chaosu.  

Senzorické pZetížení
PZílib mnoho podnětů vstupuje 

do mozku najednou

Amygdala aktivace
Mozek vnímá situaci jako 
hrozbu a spoubtí stresovou 
reakci

Deplece energie
Mentální zdroje se rychle 
vy�erpávají

Obranná paralýza
Mozek se "vypne" jako 
ochranný mechanismus

Za�arovaný kruh
Ne�innost vede k vině, která 

vytváZí dalbí stres

Co mě dneska vyčerpalo?
Nehodnoť, jen pojmenuj. Lidi, 
situace, aktivity, které ti vzaly 
energii.

Co mi dodalo energii?
Co tě nabilo? I malé věci 
počítají – dobrá káva, sluneční 
paprsek, pochvala.

Jakou JEDNU věc udělám 
zítra?
Ne seznam 20 věcí. Jedna 
konkrétní akce, kterou 
dokončíš.


