
Buď k sobě upřímný a řekni si, kolik času vlastně

věnuješ práci, rodině, přátelům, sobě a svému

zdraví. Pojmenuj své hodnoty (1.-5., např. zdraví,

rodina, děti...) a řekni si, kolik času věnuješ těmto
hodnotám. 
Udělej si přestávku, udělej si čas pro sebe –

volnočasové aktivity jako aktivní odpočinek,

sport, wellness, věnuj se rodině, přátelům... Když

nemáš motivaci, změň činnost nebo prostředí.

Emoce jsou důležité, mluv o nich s rodinou nebo s

blízkými a věnuj čas svým prioritám. 
Pracuj v intervalech (technika pomodoro). Stanov

si časový plán, vyhni se workoholismu. Poznávej

přírodu, která v sobě skrývá spoustu

mimořádných inspirací a přijdeš na další

myšlenky. Najdi místa, která máš rád, poznávej

krajinu a další lidi, setkávej se s přáteli. Dobrou

volbou je seberozvojový seminář/webinář.

V nitru se ozývá hlas, který ti celý den našeptává: "Cítím, že je to pro mě

to pravé. Cítím, že to pro mě není správné." Žádný učitel, kazatel, rodič,

přítel, ba ani ten nejmoudřejší člověk nemůže rozhodnout, co je pro tebe
správné. Poslouchejte ten hlas, který ti našeptává.

SCHOPNOST UDRŽET SI 
V ŽIVOTĚ ROVNOVÁHU
Každý den dělej něco pro radost, celý

den není jen o práci. Uvolni se, dělej to,

co tě baví. Když zjistíš, že jsi

momentálně bez nápadu, změň činnost.

Neuzavírejte se do sebe, komunikuj.

Zjisti, jak jsi na tom se svou
životní rovnováhou

Jak na to:

Zjisti víceMladý motivátor
 –⁠youtuber

Podcast
(délka 14 minut)

Cítíš se unavený a bez
energie?

Musíš získat "životní

rovnováhu"



Napiš si všechny povinnosti, které tě v určitém
období čekají. Může to být práce, rodina, různé
volnočasové aktivity. Je důležité vše podrobně
vypsat. Pro lepší přehled můžeš své činnosti
vizualizovat pomocí myšlenkové mapy. Použij
například aplikaci Mindmapmaker nebo Mindly.
V dalším kroku přenes všechny své aktivity a
povinnosti do aplikace nebo kalendáře. Pokud
máš hodně povinností a aktivit, je klíčové
stanovit si priority, tj. co je třeba udělat hned a
na co je ještě čas. Nezapomeň na časový rámec
úkolu a termín jeho dokončení.
Přestávka mezi povinnostmi nebo úkoly je v
pořádku. Nesmí ale trvat 2 hodiny. Prokrastinace
je největším nepřítelem efektivity (nejen)
mladých lidí, proto se snaž identifikovat činnosti,
kterými nejčastěji vyplňuješ čas (sledování
televizních pořadů, úklid, sociální sítě,
počítačové hry...), a vyhni se jim, dokud nesplníš
svůj plán. Dopřej si tyto aktivity jako odměnu za
splnění cíle.
Vzhledem k tomu, že povinnosti přibývají 
a (naštěstí) ubývají, je konec nebo začátek týdne
ideální dobou k tomu, aby sis udělal přehled 
o tom, co tě v daném týdnu/měsíci čeká, 
a v případě potřeby aktualizoval svůj kalendář.

„Poznej sám sebe a budeš šťastný“ – Sokrates

SCHOPNOST UDRŽET SI 
V ŽIVOTĚ ROVNOVÁHU
Každý den udělej něco pro radost. Celý

den není jen o práci. Uvolni se, dělej to,

co tě baví. Když zjistíš, že jsi

momentálně bez nápadu, změň činnost.

Neuzavírej se do sebe, komunikuj.

Jak efektivně hospodařit 
s časem?

Jak na to:

Zjisti víceDobré rady pro work-life

balance

Praktické rady a odkazy na

nástroje time managementu

Vše si zapisuj do plánovače.

Urči si priority a termíny.

B

Vytvoř si plán proti

prokrastinaci.


