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OHODNOTTE:

1) NAKOLIK SE KAZDY DEN VENVLII
STRATECICKYH CINNOSTEN? 4-10

2) NAKOULIK HE CINNOSTI, KTERE
DELAH, POSOLVAI] K HEHV IDEALNITHY
Al 110
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Nas problém neni v tom, Ze toho vime malo.
Nas problém je, Ze mnoho z toho, co vime,

neni pravda.
-- Will Rogers



Profesor Zapinski dokazal, 2e chobotnice jsou inteligentnéjsi [
nez kocky v reseni skladanek za stejnych podminek.
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NEEFEKTIVITA
PROKRASTINACE
DEMOTIVACE
BEZ SHYSLY
FRUSTRACE

CHAOS+STRES
Koee*

* KUREVSKY ODPOR K PRACI



NEEFEKTIVITA
PROKRASTINACE
DEMOTIVACE
BEZ SHYSLY
FRUSTRACE

CHAOS+STRES
Koee*
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NEEFEKTIVITA WNITAN] HOTIVACE

PROKRASTINACE SEBEDISCIPLINA
DEHOTIVACE PRODUKTIVITA+EFEKTIVITA
BEZ SHYSLL S$POKOIENOST
FRUSTRACE a
CHAOS+STRES FLOW
woeR: N‘WK‘!
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* KUREVSW! ODPOR K PRACH






JAKA I%0v VASE OCEKAVANI 2
DNESNIHO WORKSHOPYT
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PRCQUTIZACE ¥
O VWEDOHENI ¢
HODNOTY CASV





















Lidé ve svém Zivoteé nelituji toho, co udélali, ale

toho, co neudélali.
-- Philip Zimbardo,



HUZETE HIT VICE PENEZ. NEHUVZETE HIT
ALE VICE CASv.
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PRAOCQUTIZACE &
0 VYBRANI &1 SHEQV
A
VZAVRENT ZADNICH
VRATEK






2ACNETE PRIOQITOVL C. 4

KAH VUBEC gnéivaETE@
JAKA IE VASE CESTAL
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OTAZKY VEDOLC K WEDOHEN! ¢!
2IVOTNICH PRIOQIT:

« CINNOSTI, KTERE $I OPRAVDVL VZiVAH J¢0V:
+ HODINY BYCH HOHL/A...:

. VERN, 2E HA NECO SHYSL, POKVD...:

« CHU BYT V KONTAKTY ¢ LIDHI, KTERS...:

- ODVADIH NEILEPY PRACI, POKVD...:

- POTEEBLIV BYT V PROSTREDI, KDE...:

. CiTitt SE SAT/SAHA SEBOV, POKUD...:



@ HODNOTY X ANTI-HODNOTY

£ 3



HODNOTY X ANTI-HODNOTY
SILNE STRANKY

£ 3
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HODNOTY X ANTI-HODNOTY
SILNE STRANKY
CINNOSTI, KTERE HE

POSOLVAI K HEHVL IDEALNITHY
A

£ 3



HODNOTY X ANTI-HODNOTY
SILNE STRANKY
CINNOSTI, KTERE HE

POSOLVAI K HEHVL IDEALNITHY
A

£ 3
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PRAOCQAUTIZACE JE POV2E
NAVYK
HUZETE ¢E IEI NAVAUIT



IE NEVROPLASTICKY



HO2EK = INTELICENTNI SVAL



MO2EK IE SCHOPNY:

. FYZICKY ZHENIT SVE STRLKTURY
« FOQMOVAT NOVA SPOIENT

. VYPINAT ¢POENT

PLASTIUITA TQVK CELY 2ivoT

RES TRUKTVRALIZACE HOZKV HUZE
BYT VELHI 2ASADNI A ROZSAHLA



KAZDY HOZEK IE HOZNE ZHENIT V
JAKEHKOLIV VEKY. NEEXISTVIE 2ADNY
OHEZVICI LItIT PRO LVCENI, JIELIKOZ
NEVRONY V HOZKV HAJ SCHOPNOST TVOQT
NOVA $POIENI, KDYKOLIV 340V OPAKOVANE
POVZIVANY.’

-- DR JAHES 2ULL, PROF. BIOLOGIE, CASE
WESTERN UNIVERSITY



ZHENA NAVYKY _
=vIT $E NECO, CO NENI PRIROZENE.
=PREKONAVAT PRIROZENOST.

T2N. VTIHE SE DELAT NECO, CO NENI
P2IRO2ENE TAK DLOVHO, DOKLD $E TO
NESTANE NOVYH NAVYKEH A PRIROZENOSTI






LIDSKY HOZEK:

@



PLAZ{ HOZEK: INSTINKTY



UHBICKY SYSTEN: EHOCE

PLAZ{ HOZEK: INSTINKTY



NEOKORTEX: RACIONALNO

UHBICKY SYSTEN: EHOCE

PLAZ{ HOZEK: INSTINKTY
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SNIZIT PREKAZKY
NA HINIFVH



NEIHENS PREKAZKA

PUOQUTY NA 4 DEN
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PRIOQTY
NA KAZDY
DEN



TODO-TODAY



TODO LIKT:




TODO LIKT:
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TODO LIKT:
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TODO-TODAY:



TODO-TODAY:
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TODO-TODAY:
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TODO-TODAY:
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TODO-TODAY:
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TODO-TODAY:




VIZVALNE
PUOQUTY
PAWVN 2 QANA
CESTA

CASY

STEPENT
DAVKOVANT
FOoCVvS
VKONCOVANT
ODPOCINEK









CO ¢I DATE DO TODO
NA PATEK?
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OPAKVLIICI ¢E PRUORUTY

COOCLE KALENDAR
A VIHRAZENE BLOKY
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DOPLLOVANI ENERCIE
A
POSILOVANI SVALY
VULE



VULE JE LIITOVARA! |
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VEDOHPHEDlTACEf- KONTROLA
POZORNOSTI A LEPS{ SOVSTREDENI p‘

e




A0 - 15 HIN DENNE + 2 HESICE =
= PREDNI REGCIONY V HOZKV IS0V VETS A
VICE POSPOIENE
= LEPY( SOV TREDENOST
= LEPS SPANEK



HEADSPACE — YOUR GYM
MEMBERSHIP FOR THE MIND™

Headspace IS your very own Persona| tra\ner,
here to he|p YOU train your m\nd YOU can even

fit us in your pocket with our FREE app.

® Watch our 'How it works' animation

1

SIGN UP FOR FREE

Find some extra calm and clarity with our
FREE Take 10 programme - just 10 minutes &
. dﬁ)«’
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Recycle Bin

E

fatit Ahmad

A

Computer















Ucte se opoustét véci. To je klicem ke Stésti.
-- Buddha



SPANEK




< GH/DEN
HO2EK NENI SCHOPEN POSILIT TY SYSTERY,
KTERE 350V NUTNE PROTO, ABYSTE BYLI VASE
Leesi K

> GH/DEN

HAHE VETY $iLu BOIOVAT & POKVIENITH A 3T &I
2A SVt DLOVHODOBYH CILEH



FYZICKA AKTIITA




PRAVIDELNE CVICENT =
PREDNI RECIONY Vv HOZKVY S0V VICE PROPOIENE
A %0V HUSTS(

=> JIEDNODLSS(:

3¢ T 2DRAVE
VTRACET HENE PENER
HENE PROKRASTINOVAT
VICE $E SOVSTREDIT






KONFRONTLI $E KAZDY DEN ¢ HODNOTOL CASY
NAIDI &1 ZIVOTNI CESTVY = PRIORITA C. 4
JE TO VSECHNO NAVYK, PREVC SLONA!

VRC! PRIOAUITY NA KAZDY DEN = TO-DO
NASTAV DEFAULTNI CINNOSTI vV COOCLE KALENDAR!
DOPLILI ENERCI
2IEDNODLELY
¢Pl PORADNE
DEI &1 DO TELA A 2ZACwIC &I )
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HLAWNT HYSLENKA
WORKEHOPY




veronika.dohnalova@growjob.com
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