Moderni time management
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KAPITOLA 4
Lécba prokrastinace
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P .
fokrastinace nenf lenost
Je to ipns
le kd}::::;::’\‘:[klﬂ se oddavam prokrastinaci prave ted, kdyz pisu tuh-
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[.é¢ba prokrastinace
Jaké bolesti a utrapy mi muze prinést fyzickd pasivita? Piedstavim
si $pekouna s ochablym pivnim briche
nemusim!). Vzpomenu si na podivnou bolest nad kolenem, ktera se do-
predstavim si, ze se budu

m (nékdy si ho ani predstavovat

stavuje, kdyz pii joze neudélam pozici ohné.
citit bidné, jako pecival bez energie. Dokonce si feknu, Ze kdyZz nebudu
cvicit, bude to projev neucty k mé piitelkyni.
Pfipada vam tenhle myslenkovy postup piilis drsny? Kdyz nemam
motivaci, tak si tenhle okruh bolesti a radosti v hlavé klidné projdu. A je
dobré si ho opakovat pravidelne, protoze pak se v moji mysli zautomati-

zuje a proméni mij postoj ke cvicenti.

Kladivo na prokrastinaci &, 3: Va§ partak

jako sportovni psycholog. Rekl mi,

Miij kamarad z détstvi Curt pracuje
jici angazovat do n¢ho

/c pro dodrzovani cvi¢ebniho planu je rozhodu
jesté néjakého »partaka®

Mize to byt soused, se kterym si chodite kazdé rano v Sest zab¢hat.
Miize to byt profesionalni trenér, kterému platite padesi! otz
dinu, aby prisel k vam domu a ,dokopal® vas ke cvic¢eni. Miize to byt vas
$€f, ktery je zvykly si kazdy den misto obéda jit zahrat basket. Muze to
byt klub Hlidact vahy, kam se kazdy tyden chodite zvazit. A samoziej-
mé to miiZe byt spoluzak ze $koly nebo dobry kamarad, ktery vés bude
pravidelné , hecovat® a podnécovat vas mdP(“’éd“Y pristup-

Diivod, pro¢ je to tak Gi¢inné, spociva v tom, 7e kdyz cvicit nebudeme,
porusime tim jen slib, ktery jsme dali sami sobé. Kdyz vsak prmisiEs

slib, ktery jsme dali nékomu jinému, budeme se citit o dost hur.

Kladivo na prokrastinaci ¢. 4: Odména a trest

Néktet mi znami dobie reaguji na tplatky (i kdyZ je davaji jen sami sobe!).
Jedna moje kamaréddka si fekla, Ze si koupi drahé boty, az kdyz se do-
stane do plusu na sve kreditni karté. Jiny kamarad si koupil lahev skve-

1ého vina, ale nevypil ho, dokud se nedostal na urcitou hodnotu BML
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Kladivo na prokrastinaci ¢. 5: Délejte jako...

y i slejte jako -

Prosté délejte, jako ze uz né¢im jste. Nic vic. Prosté jen .:SieidJenl'i“" y
Uzndvam, e tohle jde trochu do hloubky. Jde o by iaci podle nds
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nejsme clovékem, jakym se snazime stat. Mﬂ?,emf si leeviZC»
idealni stav v budoucnosti, ale pravée ted, na g'cllu’tl’_ u T’tqmtegit’
citime mnohem Iépe. Jedna neobvykld, ale velmi t¢innd ;] b
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Vedouci pracovnik: Nebylo by dobré prekon

f o [épe
at prokrastinaci, abyste lep
vedli obtizné pohovory o pr

acovnich vysledcich s podtizenymi?
Podnikatel na volné noze: Nebylo by dobré

prekonat prokrastinach
abyste svym klienttim mohli ictovat ve

tsi pocet hodin odvedené prace:
Student: Nebylo by dobré prekonat prokrastinaci, abyste diiv dokoncili
referat?

Rodi¢ v domacnosti: Nebylo by dobré

prekonat prokrastinaci, abysté
konecné udélali porade

kv celém domé a méli klid v dugje

TAJEMSTVi ¢. 4

Prokrastinaci |ze prekonat, pokud dokazete
porazit syé budouci ja, kterg Vas jinak
priméje délat Nespravneé vec;j.

Sami nejlépe vite, co je tieba tento tyden udélat. Jak zajistite, ze to
nebudete odkladat?

BONUS ZDARMA

Pokud si chcete stahnout infografiky .Lécba prokrastinace”

a dalsi BEZPLATNE bonusy, navstivte:
wwwMasterYourMmutes.com
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