Pracovn/ list: Za,bii"te oi to!

Sepiste si 3 az 5 ukol(, které chcete zvladnout. Do sloupce ,, mira intenzity“
zapiSte, jakd je podle vas emocionalni intenzita toho ukolu (nizka/stfedni/vy-
soka).

Seznam ukold Mira intenzity

1

Nyni vezméte v Uvahu intenzitu jednotlivych Gkoll a pokuste se je usporadat
zpUsobem, ktery vam pripada vyvazenéjsi.

MUj upraveny seznam tkolu

Seznam ukold Mira intenzity

1
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Pracovn/ list: Za,bii"te oi to!

Sepiste si 3 az 5 ukol(, které chcete zvladnout. Do sloupce ,, mira intenzity“
zapiSte, jakd je podle vas emocionalni intenzita toho ukolu (nizka/stfedni/vy-
sokd), a pak ukoly usporadejte tak, aby po sobé nendsledovalo pfili§ mnoho
ukoll s vysokou intenzitou. Mezi Ukoly napiste ,,Pauza“ a k tomu cinnost, kte-
rou pfi €asovém ndrazniku pouZijete, abyste se v duchu mezi ukoly resetovali.

Napfiklad:
Ukol Mira intenzity
Dokon¢it pracovni zpravu Vysoka
Pauza: Meditace, kratkd prochazka
Odpovédét na e-maily Nizka
Pauza: Posedét si na dvorku, zalit kytky
Dokoncit vyklizeni skrinék Stredni

Pauza: Poslechnout si zabavny podcast

Nyni si zkuste napsat vlastni rozvrh kol a nezapomerite naplanovat pauzy,

které vam zajisti dusevni odpocinek:

MUj rozvrh tkol(

Ukol

Mira intenzity

Pauza:

Pauza:

Pauza:
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

KdyZ se zamyslite nad svym typickym dnem, které ukoly s nizkou intenzitou
vam pripadaji ,,zdbavnéjsi“? Zapiste si 1 az 5 ukolovych zakuski, které si ma-
Zete uetfit na konec.

Ukoly, které si mizu nechat jako zakusky:
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Pracovn/ list: Za,bii"te oi to!

Napiste seznam 3 az 5 kratkych Cinnosti, které byste radi délali, abyste si roz-
cvicili mozek v pFipravé na naro¢néjsi ukol. Tyto €innosti by mély trvat 30 az
60 minut a mély by vyZadovat vasi plnou pozornost zplisobem, ktery vam pfi-
pada pozitivni. Zvolte si rGzné typy rozcvicek pro mozek pro rizné druhy ukold,
které chcete zvladnout.

Rozcvicky pro mozek
(Snazte se jich dat dohromady 3 az 5.)

Rozcvicka pro mozek Ukol, k némuz se hodi:
Rozcvicka pro mozek Ukol, k némuz se hodi:
Rozcvicka pro mozek Ukol, k némuz se hodi:
Rozcvicka pro mozek Ukol, k némus se hodi:
Rozcvitka pro mozek Ukol, k némuz se hodi:

Nyni si sepiste kratky seznam aktivit, které predstavuji Casové cerné diry. Mély
by to byt ty, k nimZ se uchylujete nejcastéji a obvykle vdm odcerpavaji dusevni
energii (napf. instagram, brouzdani po socialnich sitich atd.). A pak se pokuste
témto Cinnostem pristé, aZ se budete potfebovat dostat do stavu plného sou-
stfedéni, zdmérné vyhnout.
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Pracovni list: Zapidte si to!
Vyuzijte radici pdku a zapiste si, jaky pocit mate z nizké, stfedni a vysoké
rychlosti. Potom vymyslete ridzné zpUsoby, jak prefadit mezi témi rychlostmi

za pomoci raznych druh ¢innosti, a to tak, aby prevodovka neskfipala.

Nizka rychlost (Napiste, jaky je to pocit v mysli a v téle):
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

Zapiste si 3 az 5 véci, které potrebujete tento tyden vyfidit. Vynechte vSechno,
co byste ,méli/mohli/pfali si udélat”. Soustfedte se na zjednodus$eni toho se-
znamu. Jakmile kaZzdou polozku vytidite, odskrtnéte si ji a dovolte si citit hrdost!

M) T 4peENNI Lepicl LISTEK:
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

Poté, co si napiSete 3 az 5 hlavnich uUkold na tydenni lepici listek, zazname-
nejte si vSechny zbylé rozmanité Ukoly na seznam niZe. Potom zakrouzkujte
jeden maly ukol ze svého seznamu rozmanitosti, ktery chcete do konce tydne
dokoncit:

AZ vybrany Ukol dokoncite, nezapomerite ho skrtnout a pochvalit se!
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Pracovni list: fybarvéte to!

PouZijte obrazky niZze a oznacte si své €¢asové kontejnery s rlznymi sadami
ukold, které byste si chtéli na kazdy tyden naplanovat (napf.: ,Pracovni ukoly,
Tvaréi projekty, Sebepéce, Pohyb” atd.). Potom kaZdy z nich vybarvéte kon-
krétni barvou, kterou si chcete s danymi ukoly spojovat. Napfiklad: ,Pracovni
ukoly” = zelena, , Tvlrci projekt” = oranzova, ,Sebepéce” = fialova.

Jakmile si vSechny ¢asové kontejnery oznacite a vybarvite, zaénéte je do
svého tydenniho rozvrhu zafazovat jako pravidelné barevné ¢asové Useky.

Pokud se chcete podivat na vzorové tydenni rozvrhy ¢asovych kontejnert
v angli¢ting, najdete je na webovych strankach www.timemanagementtoolkit.
com.
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

Odpovézte na nasledujici otazky o barvach. Pak vymyslete urcité ukoly ci
navyky, kde byste mohli vyuzit barevné kédovani, aby vas mozek citil lepsi
motivaci.

Kterd barva vam fika ,stop“?

Nyni zkuste odhalit néjaké zplsoby, jak by se ty barvy daly vyuzit k vytvoreni
novych navyk(l (napf: ,,MU0Zu davat telefon na Cerveny tacek, abych ho porad

|Il

nehledal” nebo ,,MUZu si aktivity sebepéce vyznadit v kalendafri zelené”):

79



80



Pracovni list: Zapiste si to!
Jaké predmeéty nejcastéji hledate nebo ztracite? Kde by mohly mit tyto kon-
krétni predméty u vas doma trvalou stanici? Vyberte si nékolik véci, které

pordd nékam zakladate, a navrhnéte pro kazdy z nich stanici.

Pfedmét, ktery ztracim nebo zapominam:
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Pracovn/ list: Za,bii"te oi to!

Vénujte trochu ¢asu vyplnéni tohoto pracovniho listu a zkuste, jestli vam to
pomuze zaclenit zatah na véci do vasi kazdodenni rutiny.

Jaké predméty zUstavaji u mé doma nejcastéji rozhazené? Nize si sepiste jejich
seznam:

Naplanujte si, Ze na pfedmeéty, které jste vySe vyjmenovali, provedete kazdy

vecer zatah (napf.: Predméty: hrnky, plan zdtahu: kazdy vecer v devét posbiram
ve vsech pokojich hrnky a odnesu je do kuchyné).

Predmét Plan zatahu na véci
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Pracovn/ list: Za,bis*te oi to!

Na zékladé myslenek predstavenych v této kapitole si zapiste vlastni kroky pro
ranni i vecerni zarazku. M(zZete vyuZit i nastroje z nékolika predchozich kapitol
¢i jiné techniky sebepéce, které se vam osvédcuiji.

Napfiklad:

v vew

Ranni zarazka: neutralizator negativity, tydenni lepici listek, méfic intenzity
ukolu, strecink.

Vecerni zarazka: zatah na véci, cas bez telefonu, denik vdécnosti, meditace.

Jakmile si ty kroky zapiSete, provadéjte denni zarazky pravidelné po dva tydny
a niZe si zapisSte vysledek:

Ranni zardzka:

100



Pracovni list: Zapidte si to!
S vyuZitim myslenky podminéné reakce si naplanujte, jakou konkrétni pisen
chcete vyuzit u konkrétniho ukolu. Pokuste se vytvofit takové mozkové spo-
jeni, abyste se na ukol tou pisni pfipravili pokazdé, kdyz se té ¢innosti musite
vénovat.

Pfiklad:

Popiste ukol a vybranou pisen: ,Kdykoli budu uklizet v kuchyni, budu si pou-
Stét Mozarta.”

Mozkové spojeni: Mozart = uklid.
Popiste ukol a vybranou pisen:
SKdykolibudu ..o (ukol),

budu Si pouStet ... ..t (pisen).”

Mozkové spojeni:

............................. (pisen) = ....................... (dkol)
Popiste ukol a vybranou pisen:

SKdykolibudu .o (ukol),
budu si pouStet ... ..o (pisen).”
Mozkové spojeni:

............................. (pisen) = ....................... (dkol)
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Popiste ukol a vybranou pisen:

SKdykolibudu ..o

budu si pousStet ... ... (pisen).”

Mozkové spojeni:
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Pracovni list: Zapidte si to!
Trénujte si bourani zdi odporu ¢astym pouzivanim motivacni sebemluvy.
Napiste si tfi vyroky, které si budete béhem dne pravidelné opakovat:
1. Ucim se, jak...
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Nyni si napiSte nékolik vlastnich:
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

NeZ se rozhodnete pro novy cil, jasné si zapiSte svij zamér jednou vétou podle
vzoru uvedeného nize. KdyZ jasné stanovite svij zamér, davate si v duchu zele-
nou, abyste se do toho pustili.

SvUj zamér zapiste zde:
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

K vyzkouseni tohoto ndstroje si vyberte néjaky mensi cil, na némz byste radi
zacali pracovat.

Napiste svij cil sem:

Nyni svij cil trochu rozkrajejte. Pokracujte v tom, dokud neziskate mikrocile,
do kterych se chcete pustit a zdaji se vam zvladnutelné.
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Pracovn/ list: Za,bifte oi to!

Vyberte si konkrétni cil, na némz chcete pracovat, a pouzijte nastroje krajec
cilti a sponzor cile, abyste to naplanovali:

Cil, na némz chci pracovat (budte konkrétni a rozdélte ho na zvladdnutelné
Casti):
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Pracovni list: Zapidte si to!
Pouzijte denik sledovani cilG a zapiste si t¥i dil¢i kroky, které jste dneska udélali.
Jestlize se vdm podafilo dosahnout cilového milniku, vyznacte si ho dole hvéz-
dickou! A jakmile probéhnete cilovou paskou, doprejte si néjakou motivacni
sebemluvu, jako tfeba: ,Hodné se mi ulevilo, Ze se mi podafilo dosahnout to-
hoto cile“ nebo ,,Jsem hrdy/hrda na to, co jsem zvladl/a.”
Den v tydnu:

Cil, na némz pracuju:

e Krok:

e Krok:

e Krok:

M CiLOVY MILNiK
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Pracovni list: Nakreslete si to!

Zamyslete se nad néjakym nadchazejicim cilem ¢i Ukolem, ktery chcete do-
koncit. Nyni si predstavte jedinecnou a konkrétni odménu, kterou si mlzete
doptat, az se vdm podati cile dosdhnout.

Do ramecku niZe nakreslete tu odménu jako konkrétni obrazek (napriklad: Po-
zoruju na horach zapad slunce). Kdyz si to nakreslite, poskytujete si motivacni
obrazek, kterého se mizZete v duchu drzet, abyste sv({j tkol dokoncili:
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Pracovn/ list: Za,bis*te oi to!

Abychom zvysili svou rozhodovaci sebejistotu, zacnéme sledovanim drobnych
kazdodennich rozhodnuti, ktera jsou pro nas spravna (napfiklad: Vybrali jste
hezkou restauraci a ukazalo se, Ze jidlo je tam vyborné; nasli jste dobry auto-
servis; nasli jste novy zajimavy vyletni cil).

Kazdy tyden si zkuste na ten seznam ptipsat nékolik dalSich kazdodennich roz-
hodnuti. Pokuste se jich dat dohromady 10!
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Pracovni list: Zapiste si to!
V priibéhu jednoho tydne se snazte pristihnout pokazdé, kdyzZ pronesete néco,
co predstavuje negativni prehanéni (napf.: , Tohle je nocni mlral!“). Potom ten
vyrok omezte na holda fakta (napt.: , Tenhle Ukol mi trvad déle nez obvykle.”)
a pridejte pozitivnéjsi vyrok, ktery by vam mohl pomoci ho dokondit (napf.: , Az
to bude hotové, hodné se mi ulevi.”).
Bézny negativni vyrok, ktery rikam:
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Pracovni list: [fybarvéte to!

Vyuzijte svou kreativitu k vybarveni surfu frustrace na tomto obrazku a napiste
si k tomu par uklidnujicich mikromyslenek, které si mGzZete povédét, az pristé
pocitite frustraci:
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