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/ Cviceni 1: Test

Jak jsme na tom s fizenim ¢asu?

LJestlize jsme méli dfive na néjakou cinnost hodinu, dnes na ni mdm ctvrt hodiny, protoZe

ndroky se radikdIné zvysuji.” ,Prosperita zacind tim, Ze se citim dobre.”

Rika se, Ze ¢éasu mame vsichni stejné. Podivejme se na to, jak se nam dafi ¢as vyuZivat.

Odpovidejte na otazky v testu, napiste prvni odpovéd, ktera vas napadne, nepremyslejte

nad otazkami dlouho. Na otazky odpovidejte cisly 1 - 5.

1= skoro nikdy; 2 = obcas; 3 = naplil, 4 = cCasto, 5 = skoro vidy

Obvyklé problémy

Mé hodnoceni:
1,2,3,4,5

. Je pfilis ukol(, ¢innosti a aktivit-vic, nez mohu bézné zvladnout

. ZUstavam v praci prescas, beru si praci domd...

. Vznikaji nepredvidané problémy

. Nosim véci ,,v hlavé“, ¢asto zapomindm, mam nedokonalou organizaci

. Undhlené rozhoduiji (z hlavy, bez pfemysleni, bez pojmenovani problému)

. Béhem dne jsem unaven/a (stres, bolesti hlavy...)

. Nedostatecné deleguji (neschopnost, strach...)

. Nejsem schopen/a dodrzet dohodnuté terminy (schiizky, ukoly...)
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. Uptednostnuji ,haseni“ problém{ (kratkodoby zisk pred dlouhodobym)
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. Mam problémy ve spolupraci (nevyjasnéna ocekavani, nesolidnost...)
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. Nedokazu odmitat (neopravnéné pozadavky, zbytecné vyrusovani...)
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. Casto prerusuji rozdélanou praci (vyrudovani, malad koncentrace...)
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. Snazim se zvladnout vice ¢innosti najednou
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. Ostatni mé fidi (prace, Ziti ve vleku ostatnich -pasivita..)
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. Nerealné planuji (i kdyz plan je, prace i Zivot jde jinak...)
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. Mam malou kazen pro pribézné plnéni tkold

[EEN
~N

. Mam madlo ¢asu na rodinu, kondici, konicky...
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. KdyZ se rozhodnu ke zméné, zpravidla se mi novy navyk nepodafi zavést
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. Udrzeni télesné i psychické kondice nevénuji dostatecny prostor

20. Mam pocit, Ze Ziju v ¢asovém stresu

Celkem bodu

Vyhodnoceni: 20 — 25 bodu (vase fizeni ¢asu je vyborné), 25 — 39 bod( (vase fizeni ¢asu je uchazejici, ale je na

¢em pracovat), nad 40 bod{i (zacnéte hned se zménou)
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Vase poznamky:

Co vSechno bych chtél/a
i+ stihnout

Zamyslete se a zapiste do kuffiku vSechny véci, které byste chtéli stihat.

@ Vase poznamky:
" Bariéry efektivity

ﬂ)vém brani stihat véci, které jste si zapsali do kuffiku? Zapiste si vSe co vas napada: \
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/ Cviceni 2:

Jak travim svij ¢as?

Zamyslete se nad vasim béEnym tydnem a vzpomelite s, jakym aktivitdm se vénujete. Potd vybarvéte obrdzek
budiku podie toho, kolk fasu tydné strdvite v fednotiivich oblastech (prdce/Skola, roding, jd a moje zdlmy,
odpodinek a spdnek).

Obrdzek budiku pfedstavuje celikovy fas, ktery mdme kdispozicl od pondélf do nedéle (tedy 7 = 24 hodin = 168
hedin za tyden). KaZdy maly trojihelniCek v budiku je celkem 7 hodin.

Vybarvéte Edsti budiku podie toho, ko llk fasu tydné strdvite v jednotiivich oblastech:
» Prdce/Skola: vybandte

» Rodina (partner, déti, pfibuzni, pfdtelé): vybarnvdte
» i (maje zdimy): vybarvéie ervenou barvou
» Odpotinek a spdnek vybarvéte

Pfiklad: Obyykle spim denné & hodin, to je celkem 56 hodin 2a tyden. Celou jednu tfetinu budiku vybandm zelend.
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Podivali jsme se na optimalni rozloZeni ¢asu v rdmci jednotlivych oblasti. V osobni, rodinné i pracovni
sféfe vystupujeme v rGznych ROLICH. Napfiklad rdno je nasi roli matka, ktera veze déti do $koly,
v praci jsme podnikatelka, odpoledne si jdeme zabéhat a jsme sportovkyni a vecer pfitelkyni, ktera
navstivi zndmé.

Zamyslete se nad tim, jaké jsou VASE role v kazdé oblasti. V nasledujicim kruhu méate vyznaéeny
vSechny tfi oblasti lidského Zivota, na které bychom méli myslet. Zamyslete se a najdéte si pro
kaZdou oblast tFi role, které jsou pro vas dtleZité, a chcete je délat dobfe. Tam, kde je to moiné si
napiste i lidi kolem vas, kterych se vase role tyka. Napif. RODINA — role MATKA (syn Alexandr, dcera
Helena).

OSOBNI SFERA
PRIORITNi ROLE
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Abychom byli spokojeni, méli bychom udriovat harmonii mezi jednotlivymi sférami naseho
zivota. Vidy, kdyZ zaéneme jednu zanedbavat, nékde se to projevi, at jiz zhorSovanim vztahu
s blizkymi, na zdravi, na pracovnim netspéchu.
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Moje cile

Vratime se jeSté k nasim Zivotnim rolim. Ty nds provazeji celym Zivotem a mohou se ménit.
Jsou dulezitou napovédou pro to, abychom se zamysleli nad nasimi Zivotnimi cili. Pokud se
nam podafi stanovit jasné cile, pak nasim dalSim uUkolem uZ bude pouze premyslet nad
zpUsobem jak jejich naplfiovani pravidelné zapojit do kazdodenniho Zivota.

/4 Jak si najit své Zivotni cile?

Podivejte se na tabulku na nasledujici strané. Cile jsou nase
touhy, mlGzZeme si pomoci predstavou, kdy oslavujete své 80
narozeniny a na oslavu pfisli vSichni ti lidé, ktefi néjak souviseji
s nasimi rolemi, naSe déti, pratelé, partnefi, klienti, kolegové.
Ti vSichni budou mluvit o tom, co jste pro né v Zivoté
znamenal/a, kym jste pro né byl/a. Co byste rad slySel/a?
Treba od vasich déti, klientli, partnera a co sam/sama od
sebe? Zamyslete se nad tim. To co byste radi slySeli od vasich
blizkych, vdm muzZe slouZit jako inspirace pro stanovovani
vasich Zivotnich cil(. Chtél/a byste slySet od déti, Ze jste jim
vzdycky byl/a na blizku, kdyz vas potfebovaly? Chcete slyset

od vasich klientl, Ze byla radost vyuZivat vase sluzby? Jak
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\ byste tedy formulovali vase cile, abyste toho dosahli?
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Moje cile

Podivejte se do tabulky na pfriklady. Vyberte si jednu roli z kazdé oblasti (osobni, pracovni,
rodina). Zkuste si formulovat cile. Budte konkrétni, napiste si, jak cilil dosahnete a co pro
to udélate.

Zacnéte na seminafri a zbytek si udélejte za domaci ukol. Aktivita je narocna, lze se ji
zabyvat dlouhé hodiny i tydny. Prvni dva radky slouzi jako ptiklad.

ROLE ciL CO BUDU DELAT JAK CASTO
KONDICE UDRZET SI ZDRAVI PO CELY | JiZDA NA KOLE 1x tydné
AN ZDRAVA STRAVA 5x tydné zelenina
PROCHAZKY 2x za mésic 10 km
MANZEL BYT SPOLEHLIVYM POVIDANI VECER 3x tydné
PARTNEREM MANZELCE POMAHAN( 1x tydné
V DOMACNOSTI
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/ CviCeni 4: Nase Uspéchy a

silné stranky

Své silné stranky je tfeba znat. Pomohou vam, mUiZete se na né spolehnout a muZete je dale
rozvijet.

1. Napiste 5 — 10 silnych stranek, které mate, a které si myslite, Ze vam
pomohou

/IVIOJE SILNE STRANKY: \

- /

2. Napiste 5 — 10 uspéchu, kterych jste v Zivoté dosahli. Potom se zamyslete
nad tim, jaké vlastnosti vim k témto Gspéchiim pomohly.

m)JE USPECHY: \ mSTNOSTI, KTERE MI POMOHLY: \
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3. Vratte se k silnym strankam, které jste si zapsali v pfedchozim cviéeni. Jsou
stejné jako vlastnosti, které vedly k vaSsemu uspéchu? Pokud ne, seznam
doplrite.

4. Které silné stranky bych chtél/a dale rozvijet? Zna je moje okoli?
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I Nyni mate hotov seznam vasich silnych stranek. Budte na né pysni, uvédomuljte si je, |

I rozvijejte je, vyuZivejte je a délejte véci, pri kterych silné stranky upotiebite. |
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Kde se dozvite vice informaci
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/ Petr Pacovsky: Clovék a €as. Time management IV. generace, Praha 2006 [
I Jifi Plaminek: Sebepoznani, sebefizeni a stres. Praha 2008. I
: Tony Buzan: Mentalni mapovani.Praha 2007 |
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... a v mnoha dalSich knihach o time managementu. |
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