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Jak lépe nalozit se svym casem / 26. 08. 2024
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Prokrastinace

e tendence odkladat ukoly nebo Cinnosti na pozdéji, obzvlast ty nepfijemné
e misto toho nedélame nic nebo néco nedulezitého a nepfinosného

e mame pak pocit viny a ztracime energii NEDELAH

Zdroj: https://www.konec-prokrastinace.cz
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Prokrastinace

e vénujeme se kratkodobym momentalnim pozZitkiim

misto smysluplnych cilti do budoucnosti
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Prokrastinace

vime, co bychom méli udélat (vstavani, ukoly, predsevzeti)
ale klademe si nékdy moc velké prekazky
pripadné nemame zautomatizované navyky (15 - 20x)

pritomnéeé ja je orientované na pritomnost / potéseni hned

' Spejbl:
4 y»Hurvajs, musis si umét porucit!“
— TR, A
Hurvinek:

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

budouci ja orientované na budoucnost / kdyz ted zaberu, budu mit daleko vétsi odmeénu v budoucnu

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

* “nevyplasit slona” / rozdélit ukoly - sniZit prekazku / tkol 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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e

o

“Nejpraktictejsi zpusob, jak zmenit, kym jsme,

—y

je zmeénit to, co delame”

,._._._

James Clear
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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 / sebedtivéra / co si o sobé myslime

e navyky ovliviiuji nasi sebedtvéru /
WO A. \DENTITA
pravidelné néco délam = citim se Iépe / cviceni, budik, sité atd. $E?’E°5QA1 “
e to pak ovliviiuje i vysledky a moje cile 1‘
t m.wm

- S‘fSTéH‘f 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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Planovani
A
e Eisenhowertv princip / spo€iva v fazeni ukolu podle priorit UDELEJ TO HINED NAPLANUJ TO
e seznam ukolu, jejich priority / check list / diaF u
9
°S
S
urgentni neni urgentni
€ >
-
>~
~ DELEGUJ S VYHOD nebo POSUN
S
o))
<
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Planovani

* 1/ Naléhavé a dulezZité - vyFidit ihned

UDELEJ TO HNED

urgentni

dileZité

NAPLANUJ TO

neni urgentni

DELEGUJ

(naléhavé, pro nas dulezité, odloZeni zpusobi néjaky problém, akutni krizové situace)

15 % ukolli / 65 % vysledku

Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com

nediileZité

VYHOD nebo POSUN
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Planovani

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

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

20 % ukolt / 20 % vysledku

UDELEJ TO HNED

urgentni

dileZité

NAPLANUJ TO

neni urgentni

DELEGUJ

nediileZité

VYHOD nebo POSUN




Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska

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

dileZité

urgentni neni urgentni

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 NAPLANUJ TO

dileZité

urgentni neni urgentni

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

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

Oy N r

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

neposouvaji nas vpred)
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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

¢ 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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“Udelat vec, ktere se bojime,

je prvni krok k uspéchu”

Mahatma Gandhi
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VYZVA 6

e Zamyslete se nad tim, které véci v zivoté nejvice odkladate a proc.

e Co vas brzdi, kdyZz mate udélat néjaky dulezZity, ale nepFijemny tkol?

e do 10.9. 2024
e napiSte odpovédi a své mySlenky pod dany prispévek / prokrastinace / vyzva 6

* nebo nahrajte video
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Praxe

e konciléto a vubec do ni¢éeho se mi nechce
e je vedro a nechci nic délat

e zase to zari, je toho moc, netésSim se

* nechce se mi psat néjaké ukoly
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' DOTAZY

DISKUZE
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D&ku;ji

Za pozornost!
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