Cviceni

4.36 Malé radosti

P¥iprava Z4adnd
Doba trvani  Pét minut
Prostredky Zapisnik
Frekvence Prubézné

Nékdy je z hlediska time managementu dobré prici pferusit. Nikdo neni schopen nepfetrZité
dusevné pracovat po celé hodiny a byt pfitom stabilné vykonny — pfibliznd hranice je asi
90 minut, pak zane vykonnost vizné klesat. Prvnim krokem muZze byt zména vzduchu a polo-
hy. Vstafite a tieba se jdéte na nékolik minut projit ven — vzduch vds osvéZi a rozproudi vim
krev. Dejte si 3dlek kdvy, nebo si prolistujte ¢asopis.

Pokud jste zaméstnini celodennim tkolem, budete potfebovat zibavnéjdi prestivky. Vedte
si ve svém zdpisniku seznam chvilkovych miniprojekti. Mély by zabrat kritky ¢asovy usek,
byt zdbavné, ale ne naléhavé. Aby byly Gc¢inné, méli byste je byt schopni dokoncit béhem
nékolika mdlo minut. BEhem price na zdlouhavych, intenzivnich projektech se k témto drob-
nym, nékolikaminutovym radostem uchylujte vZdy po nékolika hodindch préce.

NA VAZBA | Provedeni tohoto cvideni muZe byt obtizné. Jste-li pod tlakem, chce-
te kazdou mmutu vénovat tématu, na kterém pravé pracujete. Ale tenhle pfistup povede
k neefektivnimu vyuZiti vaSeho &asu diky ztrité koncentrace. Pfinutte se na pir minut vysa-
dit. Samozfejmé Ze muZe nastat situace, kdy budete v rdZi a vSechno pujde jako po misle
a pfestdvku skutecné nebudete potfebovat. NesnaZte se ji otrocky dodrZovat, ale udélejte si ji,
hned jak se tato potieba objevi.

SEVVSTEDRY | Pétiminutové odreagovini bude vyvdZeno mnohem vétsi protihodnotou
vzristu efeknvnty Podstatou celé véci je, Ze tyto drobné tkoly musi tvofit véci, které vds bavi
délat (at jsou jakkoliv podfadné), a lze je dokoncit béhem nékolika minut. Na dokonc¢ovani
ukolu je néco naprosto GZasncho.

IANEY | Otocte tohle cvifeni vzhiru nohama a podchytte drobné radosti, které si
dopi‘évéte kdyi to neni vhodné. Jestlize se pfistihnete, jak pfemyslite ,Pril bych si, abych
mohl délat X* a vite, Ze se jednd o vykrucovini, zapiste si to na sviij seznam drobnych poté-
Seni, s védomim, Ze to budete dé¢lat, az nastane spravny okamzik.
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