RADKA LOJA
M CASU RIDITE sVUJ ZIVOT

o

,Milujes zivot?
Pak neztracej cas.
Nebot cas je tkan, z
niz se zivot sklada.”

Benjamin Franklin
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WEB OSOBNIHO ROZVOJE

CLANKY, SEMINARE, AUDIONAHRAVKY, VIDEA
www.mindtrix.cz

Také se muzete prihlasit se k odbéru praktickych tipu a
novych videi

Chci se prihlasit

Ing. Mgr. Radka Loja


http://mindtrix.cz/#team
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KOLIK MAME CASU

www.mindtrix.cz
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CO NAS DNES CEKA?

1. Test rizeni Casu

5. Prokrastinace

2. Sedm zlatych
— Time — navyku
management

Ing. Mgr. Radka Loja
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OTESTUJTE SI SVE RIZENI CASU
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7 NAVYKU VYSOCE EFEKTIVNICH LIDi

U S

o

S. R. COVEY

. Budte proaktivni — navyk osobni vize
. Zacinejte s myslenkou na konec - cile

JJJJJJ

JTQMJJJ ite)jsi davejte na prvni misto -

priority
Myslete zpusobem Win-Win - nemanipulujte

. Nejdrive se snhazte pochopit, potom byt

pochopeni — Co chtél ten druhy rict?
Vytvarejte synergii — Hledejte nejlepsi reseni

. Ostrete pilu - Davejte se do kondice

www.mindtrix.cz
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Priority

Ing. Mgr. Radka Loja
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CILE — KAM SE CHCEME DOSTAT

,,Kdo nevi, kam miri, jen sotva cestu precka.

Pujde porad ddl, avsak stdle dokolecka”
Christian Morgensen
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Proc jsou cile dulezité

Motivuji, davaji zivotu smysl
Prinaseji pocity uspéchu

Ing. Mgr. Radka Loja
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Bezcilnost - kolobéh

bezcilnost

ochromeni s4dné plan
chuti do prace plany
pocity zadné prozitky
ménécennosti uspéchu
§_—

Ing. Mgr. Radka Loja
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Jakeé jsou vase cile?

Ing. Mgr. Radka Loja
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Jak si stanovit cile

* 4 klicova kritéria cilu:
— meéritelnost (Kdo? Co? Kdy? Jak? Kollk?)
— uskutecnitelnost =

— formulujte pozitivné

— pisemné

,Napoprve to dopadne jinak a napodruheée tak,
jak jsme si predstavovali” ©

Ing. Mgr. Radka Loja
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Rozdil mezi pranim a cilem

‘ N7
~ N

Ing. Mgr. Radka Loja



8 MINDTRIX

Rozdil mezi pranim a cilem
Nékdy v budoucnu bych chtél/a vyrazit na
cestu kolem svéta.

Chtél bych mit skvélou praci a vydélavat
spoustu peneéz.

Chtél bych se stat lepsim manzelem nebo
partnerem (manzelkou, partnerkou).

Chtél/a bych napsat knihu.

Ing. Mgr. Radka Loja
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PLANOVANI PRIORIT

To nejdulezitéjsi davejte na

1. misto !

Paretovo pravidlo

Ing. Mgr. Radka Loja
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Nastaveni priorit
,Nedovolte, aby veci, na kterych vam zalezi nejvic, byly
ohrozeny vecmi, na kterych vam zalezi nejméneé.

Preorganizujte si zivot podle cilt, které jste si sami
zvolili, a zkuste podle nich take zit.”

Ing. Mgr. Radka Loja
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Coweyho nastaveni priorit

A B
dulezité dulezité a
a haléhavé nenaléhavé

C D
nedulezité a nedulezité a
haléhavé nhenaléhavé

Ing. Mgr. Radka Loja
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Napiste si osm véci, které vas cekaji pristi
tyden ...

" N7
)

Ing. Mgr. Radka Loja
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Tipy pro stanoveni priorit

Rozdélte si ukoly do kategorii A, B, C, D.

Dulezitost a naléhavost - dva odliSné pojmy

— Dulezité véci vas priblizuji k vasim cilim

— Naléhaveé véci vyzaduji vasi okamzitou
pozornost

Nejvice Ccasu si vymezte na ukoly B, A

Kazdy den pracujte na ukolech z priority B
Posunuiji vas k cilim.

Ing. Mgr. Radka Loja
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Tipy pro systém planovani

Vse pisemné a terminy
Planujte 60 % svého casu

Denni plan - vzdy vecer predchoziho
dne

Na konci tydne - plan na nasleduijici
tyden

Pracujte s kontrolnimi seznamy
ukolu

Pouzivejte myslenkové mapy -
struktury

Papirova nebo elektronicka forma?

www.mindtrix.cz
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Shrnuti

Pisemné si napiste cile
Planujte svuj Cas s ohledem na to, ceho chcete
dosahnout

Pisemné planujte Cas
Kazdy den (vecer)
60% Casu — nebo tri nejdulezitéjsi véci

www.mindtrix.cz
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CASOZROUTI
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Proc¢ odkladame?

Docasna uleva
Neni to ,nase”
Jind priorita / ldkadlo v tento okamzik

Uprednostnujeme kratkodobé uspokojeni pred
dlouhodobym

Prilis mnoho moznosti

Strach z neznamého, z neuspéchu
Prilis velké sousto

Neprijemna a tvrda rozhodnuti

Ing. Mgr. Radka Loja
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Jak na prokrastinaci?

ProcC chci ukol splnit?

Je spojen s dlouhodobymi cili?

Zacnéte hned rano!

Zacnéte malym kouskem

Odmeéna

Znovu odlozite? Netrestejte se a zacnéte znovul!
Najdéte svuj produktivni ¢as

Planujte

Co pomohlo?

vice: https://mindtrix.cz/portfolio/proc-nekteri-prokrastinuji-a-
prokrastinovat-i-budou/

https://mindtrix.cz/portfolio/prokrastinace-emoce-proti-rozumu/

Ing. Mgr. Radka Loja
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Jak na prokrastinaci?
Prectéete si nase clanky:
* vice: https://mindtrix.cz/portfolio/proc-nekteri-
prokrastinuji-a-prokrastinovat-i-budou/

e https://mindtrix.cz/portfolio/prokrastinace-emoce-
proti-rozumu/

Ing. Mgr. Radka Loja



DALSI PRAKTICKE TIPY:

wWWwWWw.mindtrix.cz

DEKUJI ZA POZORNOST A MEJTE SE PRIMA ...

Ing. Mgr. Radka Loja



