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SCHOPNOST UDRZET SI
V ZIVOTE ROVNOVAHU

Kazdy den délej néco pro radost, cely
den neni jen o praci. Uvolni se, délej to,
co té bavi. Kdyz zjistis, Ze jsi
momentalné bez napadu, zmén cinnost.
Neuzavirejte se do sebe, komunikuj.

V nitru se ozyva hlas, ktery ti cely den naseptava: "Citim, Ze je to pro mé

lD to pravé. Citim, Ze to pro mé neni spravné.” iédny ucitel, kazatel, rodic,
pFitel, ba ani ten nejmoudfiejsi clovék nemuZe rozhodnout, co je pro tebe
spravné. Poslouchejte ten hlas, ktery ti naSeptava.

Jak na to:
Zjisti, jak jsi na tom se svou Bud k sob& up¥Fimny a Fekni si, kolik €asu vlastné
Zivotni rovnovahou vénujes praci, rodiné, prateliim, sobé a svému

zdravi. Pojmenuj své hodnoty (1.-5., napf. zdravi,
rodina, déti...) a fekni si, kolik Casu vénujes témto
hodnotam.
Udélej si prestavku, udélej si €as pro sebe -
Citis se unaveny a bez volnoéasové aktivity jako aktivni odpocinek,
energie? sport,,vwelln.ess,. vemfjvs:a. rodiné, pratelum;.. K,dyz
nemas motivaci, zmén cinnost nebo prostredi.
Emoce jsou dileZité, mluv o nich s rodinou nebo s
blizkymi a vénuj €as svym prioritam.
Pracuj v intervalech (technika pomodoro). Stanov
o . .. . si Casovy plan, vyhni se workoholismu. Poznavej
Musis ziskat "Zivotni pFirodu, ktera v sobé skryva spoustu
rovnovahu" mimoradnych inspiraci a pFijdeS na dalsi
myslenky. Najdi mista, ktera mas rad, poznavej
krajinu a dalsi lidi, setkavej se s prateli. Dobrou
volbou je seberozvojovy seminar/webinar.

Mlady motivator

-youtuber < Zjisti vice — Podcast

(délka 14 minut)
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SCHOPNOST UDRZET SI
V ZIVOTE ROVNOVAHU

KaZdy den udélej néco pro radost. Cely
den neni jen o praci. Uvolni se, délej to,
co té bavi. Kdyz zjistis, Ze jsi
momentalné bez napadu, zmén cinnost.
Neuzavirej se do sebe, komunikuj.

(D »Poznej sam sebe a budes Stastny” - Sokrates

Jak na to:

Jak efektivné hospoda‘r’it Napis si vSechny povinnosti, které té v urcitém
T obdobi ¢ekaji. MUZe to byt prace, rodina, rtizné
: volnocasové aktivity. Je daleZité vSe podrobné
vypsat. Pro lepsi pfehled mizZesS své €innosti
vizualizovat pomoci mySlenkové mapy. PouZij
napriklad aplikaci Mindmapmaker nebo Mindly.
V dalSim kroku prenes vSechny své aktivity a
VSe si zapisuj do planovace. povinnosti do aplikace nebo kalendare. Pokud
mas hodné povinnosti a aktivit, je klicové
stanovit si priority, tj. co je tfeba udélat hned a
na co je jeSté cas. Nezapomeii na ¢asovy ramec
tkolu a termin jeho dokonceni.
Prestavka mezi povinnostmi nebo ukoly je v
poradku. Nesmi ale trvat 2 hodiny. Prokrastinace
UrEi si priority a terml'ny. je nejvétSim nepfritelem efektivity (nejen)
mladych lidi, proto se snaz identifikovat Cinnosti,
kterymi nejcastéji vypliujes cas (sledovani
televiznich poradu, tklid, socialni sité,
pocitacové hry...), a vyhni se jim, dokud nespInis
svuj plan. Dopfej si tyto aktivity jako odménu za

~ . . . splnéni cile.
Vytvor Si plan prOtl Vzhledem k tomu, Ze povinnosti pribyvaji
prokrastinaci_ a (nastésti) ubyvaiji, je konec nebo zacatek tydne

idealni dobou k tomu, aby sis udélal prehled
o tom, co té vdaném tydnu/mésici ceka,
a v pfipadé potFeby aktualizoval svlj kalendafr.

Dobré rady pro work-life

o= = “ Praktické rady a odkazy na
balance —— ZJ|st| vice — y y

nastroje time managementu




