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Ukol z minula

1. V nasledujicim tydnu alespon 3x naslouchejte néekomu, s kym
nebudete souhlasit, pripadné bude jeho rec silné emotivni.

Dodrzte pri tom vyse uvedena tri pravidla.
Vyhnéte se hodnoceni, posuzovani, davani nevyzadanych rad.

2.V nasledujicim tydnu vedomeé najdéte prilezitost a vyzkousejte
nékterou s asertivnich technik.

Sledujte, jak se budete citit a jak bude reagovat vas protéjsek.



Tyden — 168 hodin
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Odhadneéte, kolik ¢asu jste v minulém tydnu
vénovali riznym ¢innostem: spanek, studium,
prace, konicky, rodina a pratelé...

Jak jsem s rozlozenim ¢asu v minulém tydnu
spokojeny/3a?

SkuteCnost x moje predstava x pozadavky okoli




1440 minut denné - cviceni

Co Ize stihnout za minutu?

— ve skupiné napiste 5 uzitecnych a 5
neuzitecnych veci, které mohu stihnout za
minutu?

- CO urcuje uzitecnost dané cinnosti?
- jak si svych minut cenite?




Vyhody efektivniho planovani ¢asu

1. Soustredéni se na podstatné véci, neplytvani Casem

2. Rozliseni mezi dulezitymi a méné dulezitymi procesy

3. Lepsi rozhodovani o stanoveni priorit a o delegovani

4. Snizeni stresu a nervového napeéti

5. Nepanikareni pri nepredvidatelnych udalostech

6. Poradek v dennim pribéhu udalosti, kazdodenni planovani

7.  Lepsi naladéni na pristi pracovni den, pocit uspéchu na konci dne

8. Vétsi spokojenost, motivace i vykonnost
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Trocha historie

q N

1. generace — CO?

A

2. generace — CO A KDY?

3. generace — CO, KDY, JAK A S KYM?

4. generace — SPOKOJENOST A SMYSL ZIVOTA




4. Generace
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Rozdil mezi 3. a 4. generaci TM

3. generace 4. generace

budoucnost pritomnost
vykon smysl|

cil cesta
uspéch naplnéni



Pilife 4. generace
4. generace TM
Sebepoznani Rizeni Planovani
pristup priority plan




Motivace cestou

Dosazeni cile jako vnéjsi motivace -/ joy

X
Naplnovani vize jako vnitrni motivace - /flow




/routi meého casu

Je pro mé tézké stanovit si svoje dlouhodobé cile.

“Nedari se mi delat denni, tydenni a meésicni plany.

Tézko si stanovuju priority.

Pravidelné odkladam nékteré ukoly..

Pripada mi tézke rict druhému ne.

“Mdam na pracovnim stole kupu papirQ, kterymi se opakované probiram.

‘Deleguji ukoly jen vyjimecné.

“E-maily ¢tu hned, jak dorazi.

“Nad rutinnimi opakujicimi se tkoly znovu a znovu premyslim.
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MUj ¢asovy snimek

PRACOVNI/STUDIINI OBLAST

0OSOBNI OBLAST

CAS CINNOST

POCIT

CAS

CINNOST

POCIT

Kaidy den/tyden si udélejte reflexi toho, jak svdj €as travite:

Jak jsem spokojeny se svym travenim casu?

Vénoval/a jsem se daleZitym vécem?

Co viechno bylo nenadalé, neplanované?

Co jsem mohl/a nedélat nebo delegovat na nékoho jiného?
Co bych si mohl/a jinak zorganizovat?

Kde se mi nejvic ¢asu ,ztratilo™?
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Dekuji za pozornost
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