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NEDELAH

Prokrastinace /—7 NIC \
J

e tendence odkladat ukoly nebo cinnosti na pozdéji, obzvlast ty neprijemné ’
HAR POCIT HAH

-
e misto toho nedélame nic nebo néco neduleZitého a nepfinosného BEZHOCU VYCITKY

e mame pak pocit viny a ztracime energii ‘\\ /
[

?DC.H‘!BE‘:!I
O SOBE

e vénujeme se kratkodobym momentalnim poZitkim misto smysluplnych cila do budoucnosti
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Prokrastinace

' Spejbl:
4 y»Hurvajs, musis si umét porucit!“
- /AN A
Hurvinek:

»,COZ 0 to, ja si porucim, ale ja se neposlechnu...”

e vime, co bychom méli udélat (vstavani, ukoly, predsevzeti)

e ale klademe si nékdy moc velké prekazky

e pripadné nemame zautomatizované navyky (15 - 20x)

e pritomné ja je orientované na pritomnost / potéseni hned
e budouci ja orientované na budoucnost / kdyz ted zaberu, budu mit daleko vétSi odménu v budoucnu

e stejné jako nastaveni mysli je nase vule zavisla na navycich a vychové / neni geneticka / dokaZzeme to zménit
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Prokrastinace

e model slona a jezdce / emocni - slon (pritomné potéseni) a rozum - jezdec (zodpovédnost, co bychom méli...)
e jezdec je daleko slabSi nez slon / slon castéji vyhrava - je silnejsi

e seberegulace / porucit si / naucit se ne bojovat, ale ovladat svého slona

velky tGkol rozdélim na mensi krtcky / tim “slona oblafnu”

e zapojeni vule / energie ovladat slona

je treba hledat souhru slona a jezdce

e pokud délam, co mé bavi a dava mi to smysl, pak neodkladam
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Prokrastinace

e stav flow = bavi mé ta cesta, cinnost / pouzivame silné stranky a vidime smysl

e emocni prekazka / mam néco udélat, ale nevim kde zacit, nechce se mi do toho

e “nevyplasit slona” / rozdélit Gkoly - sniZit pFekazku / Gkol rozdélit na malé krucky a pojmenovat akci
/ napr. zavolat do autoservisu, napsat osnovu prace, uklidit jednu skrinku - policku /

e postupné se vytvari navyk a posilujeme postupné vuli i pro dalSi Cinnosti \

e malé postupné zmeny, které vydrzim opakovat pravidelné / ne skokem

Ccim vic se mi da¥ri, tim vic mé to bavi
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Prokrastinace Kligové okamziky
DOBRY
e cely den se sklada z malych rozhodnuti, které utvari nas den
]
- . . . - . ; ; SPATNE
e kazdy den je sam za sebe a pocit z néj zavisi na malych rozhodnutich ROZHODNUTI DOBRE =
ROZHODNUTI —> "'
- . - ~ . ., . . \ ,f"',ﬁ’i:ﬂﬂhﬁ
e udélat co nejvice téech malych rozhodnuti / dobry pocit z toho dne — R
. L , o oL | DOBRE "‘“\_<f*—=ii
e zvedomit si ten moment rozhodnuti / udelam x neudelam DOBRE ROZHODNUT] —
ROZHODNUTI
BESTSELLER NEW YORK TIMES, WALL STREET JOURNAL, /}K_r—"/’(_:_:_:

USA TODAY A PUBLISHER'S WEEKLY ~ — — —

Drobné zmény, ~ H—\-c-ﬁ':
pozoruhodné vysledky / “\r\,,;i:_
navyk

SPATNY

Jak si budovat dobré |__:| E N
ndvyky a zbavovat se 0o
téch dpatnych 45 A2VKl

James Clear
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o

“Nejpraktictejsi zpusob, jak zmeénit, kym jsme,

je zmenit to, co délame”

James Clear

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.co
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Prokrastinace

e Sepiste vSechny cinnosti, které jste dnes délali.
o Které byly dileZité, a které vds jen pFevdlcovali svou naléhavosti?

Casto véci odkldddte?

Proc? Co vas brzdi v tom ukol dokoncit?
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Planovani

e vlastni identita / jak se divame sami na sebe / sebeduivéra

e navyky ovliviiuji nasi sebedtvéru / A. |DENT|TA

sEBEowhi

pravidelné néco délam = citim se Iépe

e to pak ovliviiuje i vysledky a moje cile

t m.wm

- svs'rérw A PROCESY

! 3, CILE

- VYSLEDKY
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Planovani

CO DOKAZVL

e jsou véci, na kterych opravdu zalezi

e jsou véci, které dokazeme ovlivnit

e ukoly je dulezité si psat, ne mit jen v hlavé
e preplnény seznam ukolu vSak “vydési” slona /

NA CO ZAHEQUT
nevime &m zatit / rozhodovaci paralyza ¢v0 POZOQNOST
————

e nékdy tak dlouho premyslime, az neudélame nic
e plan nejlépe vecer / lépe se mi spi, kdyZ vim, co budu délat a co kdy budu délat

e soustredit se vzdy na jeden ukol / nenechat se vyrusovat (FB, mail, lidi)
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TODO-TODAY:

Planovani
8:00 AG:00
e napiste nahodne ukoly, které chcete udélat /@
a:.00
v - cr » s e - . - /.50 2-%0 r e
e oznacte ty, které maji aplnou prioritu / musite je splnit g
e pak vyberte ty, které jsou dulezité, ale nejsou naléhavé
A0C  p1.00 £SO
e potom ty, které se nemusi dnes udélat / %
e pak si udélat postup, jak je budete plnit A3:00 T

e napsat si casy jako kdyZ mam schuiizku / jasny €as, kdy zacnu a skoncim + prestavky

e zaskrtat si je / mam dobry pocit
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Planovani
A
» ORGANIZUJTE SVUJ €CAS UDELEJ TO HNED NAPLANUJ TO

o
>§

e Eisenhoweruyv princip / spociva v fazeni tukolu podile priorit §

e seznam ukolu, jejich priority / check list / diaF ,

urgentni neni urgentni
€ >
ot
;\
~ DELEGUJ S VYHOD nebo POSUN

L)
L
<
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P I é n OVé n I’ UDELEJ TO HNED

urgentni

dileZité

NAPLANUJ TO

neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ €AS

DELEGUJ

* 1/ Naléhavé a dulezZité - vyFidit ihned
(naléhavé, pro nas dulezité, odloZeni zpusobi néjaky problém, akutni krizové situace)

15 % ukoluli / 65 % vysledku

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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P I é n OVé n I’ UDELEJ TO HNED NAPLANUJ TO

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ CAS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

e 2/ Nenaléhavé, ale duleZité - pocitat s nimi v casovém harmonogramu

(dulezité ukoly, které nespéchaji, pfiprava, planovani, vzdélavani, je na né cas)

Ol

20 % ukolt / 20 % vysledku

()
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P I é n OVé n I’ UDELEJ TO HNED NAPLANUJ TO

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ €AS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

e 3/ Méné dulezité a naléhavé - delegovat
(ukoly nepodstatné, ale naléhavé, nepredpokladané - e-maily, telefonaty apod., organizovani aktivit)

65 % ukoltl / 15 % vysledku
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P I é n OVé n I’ UDELEJ TO HNED

urgentni

dileZité

NAPLANUJ TO

neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ €AS

DELEGUJ

e 4/ Nedulezité a nenaléhavé - hodit do koSe nebo odsunout

Oy N r

nediileZité

VYHOD nebo POSUN

(,Zrouti casu”, zbytecné telefonaty, Casové narocné aktivity, které nemaji Zzadny vyrazny efekt a

neposouvaji nas vpred)
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Planovani

ORGANIZUJTE SVUJ €AS

e Pomaha mi to k mému cili?

 Vite, co je pro vas v Zivoté dulezité?

e Planujete kazdy den?

e Napldnujte si zitFek / co je duleZité, co jeSté pockd, co neni nutné nebo to mohu delegovat.
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Odpocinek

e spanek a celkové odpocinek je dlilezity pro nasi mysl i zdravi téla

e spankova deprivace /

e vice prokrastinujeme, utracime, porusujeme diety, nesoustredime se, jsme vice ve stresu, konflikty apod
e problémy s imunitou, migrény, bolesti kloubt, pozdéji i Alzheimerova choroba
e odkladame spanek / na pozdéji nebo socialni sité (display - modré svétlo - zabranuje vylucovani melatoninu)

e idealni je chodit spat ve stejny Cas = vice energie

e odpocinek béhem dne / 1 hodina prace + 5 minut pfestavka = jsme produktivnéjsi / prubézny odpocinek
e mindfulnes meditace / 10 minut nemyslim na nic / napf. dychani a pocitani pozpatku / restart béhem dne

e pomodoro technika / 45 minut prace + 15 minut odpocinek (25 + 5)

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Odpocinek |

e fyzicky odpocinek / cvi€eni, sport apod.
e dusevni odpocinek / kniha, film, zahrada apod.
e socialni odpocinek / déti, partner, pratelé
e duchovni odpocinek / meditace,

ale také smysl néco délat nebo ze nékam patfime, napr. spolek, dobrovolnik apod. ; '
e smyslovy odpocinek / bez telefonu a dalSiho ruseni &

e emocionalni odpocinek / uvolnéni emoci - svérit nékomu nebo na papir

tvurci odpocinek / prochazky, hory, uméni
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Odpocinek

e Jaky zpusob odpocinku pouZivdte vy?

e A co konkrétne?
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Zivotni energie

spanek

L . s energie . e
e zavisi na mnoha faktorech & dychdni

e nastaveni mysli D
vse ostatini

e komunikace a konflikty

e odpocinek

e smyslu naseho zivota

e spanek x dychani x vSe ostatni = energie

e prace x cas pro sebe a rodinu x spanek

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Zivotni energie

» NEDELEJTE VECI, KTERE NECHCETE

e jako prvni véci, které jsou pro nas dulezité
e nebat se druhé odmitnout / umeni rict NE

* nebat se mit svuj nazor a vyjadfit jej
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Zivotni energie

= NEDELEJTE VECI, KTERE NECHCETE

e Co nerad délam, ale myslim si, ze to délat musim?
e Mohu s tim néco udelat? Mohu to néjak zmenit?
e Komu se bojim Fict NE a proc?

e Je nékdo, komu se bojim Fict svlij nazor? A proc? Co nejhorsiho se stane, kdyz to udélam?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Zivotni energie —

e Kolik hodin denne vénujete sobe, rodiné, spanku?

e Delate nékdy véci, které délat nechcete?

e Aproc? Co by se stalo, kdybyste je neudelali?

[%% Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Marti



Pruvodce pedagoga vnitinim klidem / 19. 3. - 27. 5. / Workshop 5

Zivotni rovnovaha

e stabilita v zivote / rodina, prace, nase energie a smysl zivota

e kaZzdy vnima jako duleZité néco jiného

“Zivot ma takovy smysl, jaky mu my sami dame”

Petr Ludwig

..
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Pruvodce pedagoga vnitinim klidem / 19. 3. - 27. 5. / Workshop 5

!

®AVI

Zivotni rovnovaha

TO

A

)2
\/

o |[KIGAI

e Smysl Zivota / o pocitu, ktery hledame cely zivot / celozivotni poslani

e Co milujeme / véci, které nas opravdu bavi a prinaseji nam radost

e V ¢em jsme dobfi / nemusime byt nejlepsi, duleZité je, Ze jsme v dané chvili udélali vSechno, co jsme mohli

e Co nas uzivi/ cinnost, ktera nejenze zajisti nase kazdodenni potreby, ale bude nas také bavit a budeme ji
délat co nejlépe / délam néco, co mé naplnuje

e Co svét potrebuje / Pro¢ délam to, co délam? Jaky je smysl mé prace?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Zivotni rovnovaha

e vztahy x prace x konicky

e seberealizace x rodina x pratelé x zajmy pratelé
seberealizace

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Zivotni rovnovaha

e Jake jsou vase zivotni priority?
e Co je pro vds v Zivoté nejduleZitéjsi?
e Spinuje vas Zivot vsechny slozky Ikigai?
(bavi mé to, jsem v tom dobry, uzivi mé to, pomaha to svétu)
e Nebo néktera slozka chybi?

e Co byste s tim mohli udelat?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeybc
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Zivotni rovnovaha

= pracujte se stresem / syndrom vyhoreni, deprese

w planujte / konkrétni dilci kroky / prokrastinace (vnitfrni mamut - emocni slon)

= spravné dychejte

w pracujte na sobé / osobni rust, vzdélavani

= piSte na papir (denik, notes)

= nedélejte veci, které vnitfné nechcete

w kazdodenni reflexe (5 - 10 minut pred spanim) / pripadné vizualizace na druhy den

= pracujte na pozitivnim mysleni

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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VYZVA 1/ MODULU 5

i Aodul 5

BN VYZVA1

e Zamyslete, které véci v zivoteé nejvice odkladate a proc.

e Zatukejte si na prokrastinaci a zapiste si, co vam chodi za mysSlenky.

e Co vas brzdi, kdyZ mate udélat néjaky dulezity, ale nepfijemny ukol?
15.5.-27.5. 2024

e do pondéli 27. 5. do 19 hod. vyzva 1 modulu 5
e napiSte odpovédi a své mysSlenky pod dany prispévek v modulu 5

* nebo nahrajte video
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VYZVA 2/ MODULU 5

f Aodul 5

- VYZVA 2

e Jakym zplsobem odpocivate?

oy - ) 5
e Hlidate si Cas sami pro sebe- 15. 5. - 27. 5. 2024

—

e do pondéli 27. 5. do 19 hod. vyzva 2 modulu 5
e napiSte odpovédi a své mysSlenky pod dany prispévek v modulu 5

* nebo nahrajte video
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VYZVA 3/ MODULU 5

[ Aodul 5

BN VYZVA3

Délate nékdy véci, které délat nechcete?

Zatukejte si na téma “Neumim Fict NE” a zapiste si vaSe

mysSlenky.
15.5.-27.5. 2024

Co by se stalo, kdyby jste NE rekli? e

do pondéli 27. 5. do 19 hod. vyzva 3 modulu 5
napiSte odpoveédi a své mysSlenky pod dany prispévek v modulu 5

nebo nahrajte video

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Aodul

VYZVA 4

VYZVA 4 / MODULU 5

5

* Co jste si uvedomili beéhem patého modulu?
e Jaké myslenky vas napadaji vtomto tématu?

o hcete zmeénit?
Co chcet 15.5.-27.5. 2024

_.--'""-‘,’- ]

e do pondéli 27. 5. do 19 hod. vyzva 4 modulu 5

* nahrajte video
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PRAXE / Spolecné tukani

Téma modulu 5
e nic nestiham

e porad odkladam

e musim vic odpocivat

e neumim Fict svij nazor nebo NE
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Zaverecny workshop 27. 5. 2024

e shrnuti kurzu
e shrnuti ukolu

e vase limitujici presvédceni jednotlivych modult /

i
I’-lr
>

zatukame si na né
e do kdy pristupy a co dal

e vase zpétna vazba
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' DOTAZY

DISKUZE
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D&ku;ji

Za pozornost!

.
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