
UMĚNÍ PRIORITIZACE
ING. VERONIKA DOHNALOVÁ



OHODNOŤTE:

1) NAKOLIK SE KAŽDÝ DEN VĚNUJI 
STRATEGICKÝM ČINNOSTEM? 1-10

2) NAKOLIK MĚ ČINNOSTI, KTERÉ 
DĚLÁM, POSOUVAJÍ K MÉMU IDEÁLNÍMU 
JÁ? 1-10
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JAKÁ JSOU VAŠE OČEKÁVÁNÍ Z 
DNEŠNÍHO WORKSHOPU?



PRIORITIZACE JE
O UVĚDOMĚNÍ SI
HODNOTY ČASU
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Lidé ve svém životě nelitují toho, co udělali, ale 
toho, co neudělali.

-- Philip Zimbardo,



MŮŽETE MÍT VÍCE PENĚZ. NEMŮŽETE MÍT 
ALE VÍCE ČASU.



PRIORITIZACE JE
O VYBRÁNÍ SI SMĚRU

A 
UZAVŘENÍ ZADNÍCH

VRÁTEK
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ZAČNĚTE PRIORITOU Č. 1
= 

KAM VŮBEC SMĚŘUJETE?
JAKÁ JE VAŠE CESTA?
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OTÁZKY VEDOUCÍ K UVĚDOMĚNÍ SI 
ŽIVOTNÍCH PRIORIT:

ź ČINNOSTI, KTERÉ SI OPRAVDU UŽÍVÁM JSOU:
ź HODINY BYCH MOHL/A...:
ź VĚŘÍM, ŽE MÁ NĚCO SMYSL, POKUD...:
ź CHCI BÝT V KONTAKTU S LIDMI, KTEŘÍ...:
ź ODVÁDÍM NEJLEPŠÍ PRÁCI, POKUD...:
ź POTŘEBUJU BÝT V PROSTŘEDÍ, KDE...:
ź CÍTÍM SE SÁM/SAMA SEBOU, POKUD...:
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ČINNOSTI, KTERÉ MĚ 
POSOUVAJÍ K MÉMU IDEÁLNÍMU 
JÁ



ČINNOSTI, KTERÉ MĚ 
POSOUVAJÍ K MÉMU IDEÁLNÍMU 
JÁ





PRIORITIZACE JE POUZE
NÁVYK

MŮŽETE SE JEJ NAUČIT
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NÁŠ MOZEK 
JE NEUROPLASTICKÝ



MOZEK = INTELIGENTNÍ SVAL



MOZEK JE SCHOPNÝ:
ź FYZICKY ZMĚNIT SVÉ STRUKTURY
ź FORMOVAT NOVÁ SPOJENÍ
ź VYPÍNAT SPOJENÍ

PLASTICITA TRVÁ CELÝ ŽIVOT

RESTRUKTURALIZACE MOZKU MŮŽE 
BÝT VELMI ZÁSADNÍ A ROZSÁHLÁ



„KAŽDÝ MOZEK JE MOŽNÉ ZMĚNIT V 
JAKÉMKOLIV VĚKU. NEEXISTUJE ŽÁDNÝ 
OMEZUJÍCÍ LIMIT PRO UČENÍ, JELIKOŽ 
NEURONY V MOZKU MAJÍ SCHOPNOST TVOŘIT 
NOVÁ SPOJENÍ, KDYKOLIV JSOU OPAKOVANĚ 
POUŽÍVÁNY.”

-- DR. JAMES ZULL, PROF. BIOLOGIE, CASE 
WESTERN UNIVERSITY



ZMĚNA NÁVYKU
=UČIT SE NĚCO, CO NENÍ PŘIROZENÉ.
=PŘEKONÁVAT PŘIROZENOST.

TZN. UČÍME SE DĚLAT NĚCO, CO NENÍ 
PŘIROZENÉ TAK DLOUHO, DOKUD SE TO 
NESTANE NOVÝM NÁVYKEM A PŘIROZENOSTÍ

                       --PSYCHIATR M. SCOTT PECK





LIDSKÝ MOZEK:



PLAZÍ MOZEK: INSTINKTY



PLAZÍ MOZEK: INSTINKTY

LIMBICKÝ SYSTÉM: EMOCE



PLAZÍ MOZEK: INSTINKTY

LIMBICKÝ SYSTÉM: EMOCE

NEOKORTEX: RACIONÁLNO
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OSOBNÍ
VIZE



AVERZE

OSOBNÍ
VIZE



PARALÝZA

OSOBNÍ
VIZE



SNÍŽIT PŘEKÁŽKU
NA MINIMUM

OSOBNÍ
VIZE



NEJMENŠÍ PŘEKÁŽKA
=

PRIORITY NA 1 DEN



PRIORITY
NA KAŽDÝ

DEN
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TODO-TODAY
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TODO-TODAY:
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VIZUÁLNĚ
PRIORITY
PRVNÍ Z RÁNA
CESTA
ČASY
ŠTĚPENÍ
DÁVKOVÁNÍ
FOCUS
UKONČOVÁNÍ
ODPOČINEK







CO SI DÁTE DO TODO 
NA PÁTEK?



OPAKUJÍCÍ SE PRIORITY
=

GOOGLE KALENDÁŘ
A VYHRAZENÉ BLOKY
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DOPLŇOVÁNÍ ENERGIE
A 

POSILOVÁNÍ SVALU
VŮLE

6



NAŠE VŮLE JE LIMITOVANÁ KOGNITIVNÍM ZDROJEM









ZZZ







VĚDOMÁ MEDITACE = KONTROLA 
POZORNOSTI A LEPŠÍ SOUSTŘEDĚNÍ



10 - 15 MIN DENNĚ  2 MĚSÍCE  + =
 PŘEDNÍ REGIONY V MOZKU JSOU VĚTŠÍ A =

VÍCE POSPOJENÉ
 LEPŠÍ SOUSTŘEDĚNOST=

 LEPŠÍ SPÁNEK=





JEDNODUCHOSTJEDNODUCHOST

















Učte se opouštět věci. To je klíčem ke štěstí.
-- Buddha



SPÁNEK



< 6H/DEN  

MOZEK NENÍ SCHOPEN POSÍLIT TY SYSTÉMY, 
KTERÉ JSOU NUTNÉ PROTO, ABYSTE BYLI VAŠE 
LEPŠÍ JÁ

> 6H/DEN

MÁME VĚTŠÍ SÍLU BOJOVAT S POKUŠENÍM A JÍT SI 
ZA SVÝM DLOUHODOBÝM CÍLEM



FYZICKÁ AKTIVITA



PRAVIDELNÉ =  CVIČENÍ 
PŘEDNÍ REGIONY V MOZKU JSOU VÍCE PROPOJENÉ 
A JSOU HUSTŠÍ 

=> JEDNODUŠŠÍ:

 JÍST ZDRAVĚ
UTRÁCET MÉNĚ PENĚZ
MÉNĚ PROKRASTINOVAT
VÍCE SE SOUSTŘEDIT 



SHRNUTÍ



KONFRONTUJ SE KAŽDÝ DEN S HODNOTOU ČASU
NAJDI SI ŽIVOTNÍ CESTU = PRIORITA Č. 1
JE TO VŠECHNO NÁVYK, PŘEUČ SLONA!
URČI PRIORITY NA KAŽDÝ DEN = TO-DO

NASTAV DEFAULTNÍ ČINNOSTI V GOOGLE KALENDÁŘI
DOPLŇUJ ENERGII

ZJEDNODUŠUJ
SPI POŘÁDNĚ

DEJ SI DO TĚLA A ZACVIČ SI :)



???
HLAVNÍ MYŠLENKA

WORKSHOPU



 
 veronika.dohnalova@growjob.com



DĚKUJI
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