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Evropsky socialnifond
Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti



BENJAMINEK. — ZIJEME V SOULADU

s modulu :

1. Vracim se a sladim 18.01.2014

2. Paragvrafiada 1. 03.2014
3. Nebat se a neutéct 29.03.2014
4. Planuji a nesilim 26.04.2014
5. Ja, kdo jsem 24.05.2014

Celodenni seminave
realizované v ramci projektu
Benjaminek — Zijeme v souladu,
reg.¢. CZ.2.17/2.1.00/35109




KDE JSME

* Co jsme probraly minule
* Navazme, kde jsme skonlily
« Zaméirme se dnes na ,,Ja vs. CAS




CO JE TO CAS ?

Neda se koupit
Neda se zastavit
o NemiZeme jej uspo¥it

S Casem nic neudélame — nechme jej bgt
a soustied'me se na SEBE




ROZHODUJETE O SVEM CASE

[nvestuji

Spotiebovavam




USECKA ZIVOTAR
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ZACNETE TiM, KYM JSTE

Jaké jsou ROLE mého Zi

» cile?
* priority?
* hodnoty!




VASE PRIORITY

Efektivita je naplrovani priorit.

Stanovte si priority !!




FILTR DULEZITOSTI
Naolélroae Nenalélront

Zutt

* P¥iprava

e Planovani

« Budovani vztahu
« Relax

o Zdravi

DO

EFEKTIVITA,
ROVNOVAHA

Ned ez e

Zdroj :S.R.Covey



ZLODEJI CASU

Vnitrni

= Vngjsi
Neplanovani (' Ruchy okolf

= Neschopnost

delegovat a/1 Svpatné vedeni

: schizek
Perfekcionismus . . ,
'\ = Vyrusovani od prace
Snaha zvladnout vse \ . .. : p
™z " Nejasné definovand
Prehnana socializace ' 3 . prace

Prokrastinace = Konflikt priorit
= Cestovani

Chyby ostatnich

Unava




RIKEJTE NE
" ) l

Aneb — nasad’te si zachranou masku ’

 Da se ¥ict zdvorile a presveédiive
* Neomlouvejte se
+ OdloZte pomoc na pozdéji

* Navrhnéte alternativu (delegovat)

Lenochovo pravidlo
* Proc ?

* Proc ja?

* Prol ted’?

e Proé takhle?



MIT VSE HOTOVO - GTD




.. O ok to- funguye ?

Zahodit
A

Realizovatelné —>Nékdy /Mozna
nyni? ~  [nfo (k vyhleddni)

Projekt

! \
Projekt. P{d"‘ i Dalsi krok? ]
S abere to UDELEJTE
2 minuty? R

Delegujte
I
Napldnujte e




ZIVOT
50 000 stop

VIZE (3-5 let)

40 000 stop

CiLE (1 - 2 roky)
30 000 stop

KLICOVE OBLASTI

20 000 stop




TECHNIKA : TO DO LIST

M Napiste si ukoly pod sebe

¥ Ukoly piresné pojmenujte

M Rozdélte velké a slucte malé

M Barevné oznacte priority

M Soustiedte se jen na jednu véc
v Odhadnéte casy




PROKRASTINACE

Pro (pro,na) Crastinus (zitiejsi)

Nejéastéji odkladame

» Véci , které nemaji jednoznaéng termin
o« Veéci nudné

* Neprijemné

» Narolné

» Véci, které uz jednou

odlozeny byly

-
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Svuj seznam ukolu
pretransformujte do
pozitivniho jazyka

1




POZITIVNI FLOW

Pocit dokonalé koncentrace, a dokonalého plynuti, pocit vztazeni

DELAM TO,
CcO MA
SMYSL

ROSTOU M MAM DOBRY
POCIT

DOVEDNOST! 4




TECHNIKA : HRDINSTVI

M Nas Zivot je vy em nasich

rozhodnuti ...



SHRNME TO ...

Méjte vidy na gawxé’ti (a na ocich) své dlouhodobé
priority a zaméry

Udélejte si koncepini piipravu, uriete velké kameny
Planujte v tgdennim vghledu; planujte denné

Budte realisticti — pocet ukolti musi odpovidat
mnoZzstvi Casu, kterg v ten den mate k dispozici

Predvidejte prekazky — pocitejte s rezervou
Na zalatku dne udélejte néco pro sebe )

Planujte s pohledem na konec i/ A plinini

60 % naplanovat
20 % rezerva — rudivé vlivy
20 % rezevva — nedekané situace




STRES

Obecna definice: Stres je soubor reakei organismu
na vinitirni nebo vnéjsi podnéty, narusujici normalni
chod funkei organismu.

DISTRES — negativni zatéz, ktera se spojuje s negativné
ladéngm proZivanim (zklamani, strach, leknuti)

EUSTRES — piijemna a radostna zatéz, ktera je vazana na
pozitivné ladéné emolni procesy (radostné vzruseni, oéekavani,
piijemna udalost, nadsen)




Jak zladnowt stres ?

A® AU A

Uvédomte si, ze Zastavte se Dostante pod Utecte Znicéte néco
jste v nebezpeci kontrolu svaj dech
Zakladnim pravidlem Ve stresu se ¢lovék Plice jsou jediny vnitfni V souladu s prvotni Stejné tak jako v
pro praci s akutni dostava automaticky do  organ, ktery mame pod reakci, ktera vam veli  p¥ipadé utéku v
stresovou reakci je vleku svych emoci a pfimou kontrolou. Vnitini  utéct nebo utodit, je podstaté vyhovite
uvédomit si, ze jste pfirozenych reakci, reakci organizmu pak Ize  vhodné, jedno z své prvotni reakci.
skuteCné ve stresu. ¢asto i do vleku ovladnout pravé pomoci téchto vnuknuti Neznicite sice
Poznate to podle udalosti. Proto je nutné  dychani. Napfiklad v j6ze  poslechnouta v dané  skuteénou prekazku
toho, Ze jste tento proces zastavit, je ovladani dechu a situaci skute€né utéct.  (3éfa), ale prekazku
podrazdéni, roztrziti, prerusit. Zastavte se, a  dechova cvicCeni Nemusi se jednat nahradni. Dupnéte
nedokazete se to jak fyzicky, tak zakladnim momentem pro  zdaleka o uplny Gprk.  si, zmackejte papir,
soustiedit a psychicky. Zastavte své  zklidnéni. Dlouze Prosté jen opustte bouchnéte rukou do
zapominate. myslenky, zastavte se ~ vydechnéte. Pote se stresovou situaci, stolu. Pozor, at' si

pfi chzi, zajedte zhluboka nadechnéte az  odejdéte tieba z neubliZite.

autem ke krajnici. »,do bficha®“. Potom opét mistnosti. Za chvili se

dlouze vydechnéte. muzete vratit.

Opakuijte tfi az pétkrat.




Politujte sami
sebe

Poté, co odventilujete
prvni emoc¢ni naraz,
podpoite sami sebe.
Politujte se. Reknéte
si, Ze mate tézky
Zivot. Ujistéte se, Ze
néco takoveho se
muze stat jenom vam.
Polozte si feCnickou
otazku: pro€ zrovna ja
musim mit takovou
smulu! Vasi negativni
agresi tak prevedete
do polohy smutku.

Jak zvladnowt stres ?

ALK

Nechte se litovat
od jinych
Stres je zatézova
situace a je dobre,
kdyz ziskate podporu
i ze sveho okoli.
Proto vyuZijte toho,
Ze mate pratele, ktefi
vas mohou v takové
situaci podpofit.
Nechtéjte od nich
feSeni, ale vyjadreni
ucasti, politovani.

Jdéte do prirody

Doprejte si prijemny
emotivni zazitek, ktery
vam urcité doda
podporu a zklidni vas.
Existuji véci, které maji
stale své kouzlo bez
ohledu na vase smutky
a trapeni. Zajdéte si do
pfirody. Zeny vétSinou
bezpecné potési, kdyz
si koupi néco hezkého
,na sebe".

Najezte se v klidu,
ale neprejidejte se!

Pfijem potravy vétSinou
vyvola pfijemné pocity.

To ma svuj fyziologicky
zaklad. Navic je ale

dobré pojmout jidlo jako
ritual, uzit si ho, mit z ngj

pfijemny pozitek. Pizza
snédena z krabice na
stole pfeplnéném
nevyfizenou postou
tento poZzadavek
rozhodné nesplni.

Vyspéte se

Jiz naSe babicky
fikaly: ,vyspi se z
toho“. Spanek nas
zbavi poslednich
dasledkd akutni
stresové reakce. S
odstupem Casu
vétSinou ziskate novy
pohled na danou
situaci. Jednoznacné
plati: rano moudrejSi
vecera.




ODMENY

Naplanujte si svoje odmény

Cim se potésite?

Co vds miiZe potésit uz dnes?
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www.mitvsehotovo.cz
* Petr Ludwig Konec prokrastinace
* Leo Babauta Sila jednoduchosti

* Vsechny ilustrace — Zdroj : Google.com

ZDROJER
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