
Ako sa sústrediť 
doma aj v kancelárii

Michal Matloň





Najdôležitejšie zručnosti 
pre novú ekonomiku:

1. Rýchlo sa učiť

2. Tvoriť na elitnej úrovni

Newport, 
2016



Najčastejšia sťažnosť



11 minút sústredenia
25 minút 
rozbehu

(Mark, 
2008)



28% času = prerušená práca
(Spira, 2005)



(DeMarco, 1985)



(Bernstein, 2012)





HB Reavis 10Presentation name





Monastic Bimodal

Rhytmic



Prezentujúci
Poznámky prezentácie
Nie len po práci, ale aj počas. Naps, pauzy.





Čo je nevyhnutné pre moje 
najdôležitejšie ciele?

Čo je cena za využívanie 
tohto nástroja?





linkedin.com/in/michalmatlon/

www.thelivingcore.com
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