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POPIS KURZU

Dovednosti efektivhiho rizeni c¢asu jsou V
modernim svété dulezitéjsi nez kdy jindy. Se
zvysujicimi se pozadavky na profesni i osobni
Zzivot muze zlepsSeni time managementu lidi
pomoci dosahnout jejich «cilG, zvysit
produktivitu a vytvorit lepsSi rovhovahu mezi
pracovnim a soukromym zivotem.

Cilem tohoto kurzu je identifikovat soucasné
silné a slabé stranky ¢loveka a vytvorit plany
na zlepseni jejich organizovani vlastniho
casu a budoucich planovacich dovednosti.
Objasnéni aktualniho stavu osoby v této
oblasti poskytne prehled o tom, kde se
aktualné nachazi vzhledem k tomu, kde chce
byt po dokonceni kurzu.
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PLANOVANI
BUDOUCNOSTI

Proces vytvareni vize budoucnosti a
vypracovani planu, jak této vize dosahnout.
Zahrnuje stanoveni dlouhodobych cild,
identifikaci potencialnich prekazek a
prilezitosti a vytvoreni planu pro dosazeni
téchto cild. Je to zpuUsob, jak prevzit
kontrolu nad svym zivotem a zajistit, aby
jeho budoucnost byla co nejuspésnéjsi a
naplnujici. Strategie budouciho planovani
zahrnuji vytvoreni nasténky vizi, stanoveni
SMART cilQ, vytvofeni rozpoctu a vytvoreni

kariérniho planu.
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Co je time management a
planovani budoucnosti?

Schopnosti fizeni ¢asu a planovani budoucnosti
jsou nezbytné pro osobni i profesni uspéch.
Pomahaji jednotlivclm co nejlépe vyuzit svUj
¢as, dosdahnout svych ©«cild a planovat
budoucnost. Podle studie publikované v Journal
of Occupational Health Psychology je efektivni
fizeni ¢asu spojeno s vétsi spokojenosti s praci,
Iepéi rovnovéhou mezi pracovhim a soukromym

o w v »

Uzite¢né zdroje:

e "Time Management" by University of
California, Berkeley

o "Effective Time Management" by Psychology
Today

e "Future Planning: A Roadmap to Success" by
Forbes

e "The Importance of Time Management and
Future Planning" by Entrepreneur

e "The Relationship of Time Management

Practices with Job Satisfaction and Well-
being" by 3Journal of Occupational Health

Psychology.
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PROC JE TIME MANAGEMENT A
JEHO PLANOVANI DULEZITE
V KAZDODENNIM ZIVOTE?

VIDIECKY PARLAMENT
MNA SLOVENSKU

)

Growth

‘)

Time management a planovani jsou ddlezité v
kazdodennim zivoté, protoZze pomahaji jednotlivem
co nejlépe vyuzit svuj c¢as, dosdahnout svych cild a
planovat budoucnost.

Time management a efektivni time management
umoznuje jednotlivelm stanovit priority a dokoncit
Ukoly vcas, snizit stres a zvysSit produktivitu.
Stanovenim cild a vytvorenim harmonogramu
mohou jednotlivci |épe fidit svlj ¢as a dosdhnout
vice v osobnim i pracovnim zivoté. Pomaha také
vyhnout se prokrastinaci, kterd muze vést ke spéchu
na posledni chvili, chybam a nizké kvalité prace.
nning jsou dulezité v kazdodennim Zivoté, protoze
pomahaji jednotlivedm co nejlépe vyuzit svdj cas,
dosdhnout svych cild a planovat pro budoucnost.

Planovani do budoucna je dulezité, protoze
umoznuje jednotlivelm stanovit dlouhodobé cile a
vytvorit plan k jejich dosazeni. Pomaha jednotliveim
identifikovat potencialni prekazky a prilezitosti a Cinit
informovana rozhodnuti o své budoucnosti.
Planovanim budoucnosti mohou jednotlivci prevzit
kontrolu nad svymi zivoty a zajistit, Zze jsou na cesté k
dosazeni svych cilu.

Celkové lze rici, time management a budouci
pldnovani pomaha jednotlivedm byt efektivnéjsi,
efektivnéjsi a Uspésnéjsi v jejich osobnim a
profesnim zivoté. Pomaha |épe hospodafrit s Casem a
vyuzivat ho na maximum. Pomaha také byt
proaktivni a c&init informovana rozhodnuti o

budoucnosti.
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Jaka je moje soucasna faze
zvladani dovednosti time
manhagementu a planovani?

Zde je nékolik zplsobU, jak muzete zhodnotit vasi
soucasnou fazi zvladnuti dovednosti fizeni ¢asu a planovani:

e Sebereflexe: Udélejte si ¢as na

zamysleni nad svymi
souc¢asnymi zvyky a rutinami.
Zamyslete se nad otazkami
jako: Jak dobre uprednostnujete

ukoly? Jak efektivhé plinite
ukoly? Jak Casto se pristihnete,
ze se citite zahlceni nebo
zaostavate za planem?

e Knihy: Napriklad: Getting
Things Done od Davida

Allena: Tato kniha je klasikou g &L

v oblasti osobni produktivity ; ’é?‘ " ey
.. . . o v 4 \é!/ / _ ‘J p

a fizeni ¢asu a muze i vy g

poskytnout cenné poznatky | [y L
a tipy pro zlepseni vasich
dovednosti.
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Jaka je moje soucasna faze
zvladani dovednosti time
managementu a planovani?

e Online kvizy a hodnoceni:
Existuje mnoho online kvizl a
hodnoceni, které vam mohou

y pomoci posoudit vase dovednosti
3 v oblasti Fizeni ¢asu. Nékteré
5 priklady:

‘\ % " 1. Hodnoceni time managementu od
~ ) 2 MindTools: Toto hodnoceni poskytuje
e = 2 komplexni hodnoceni vasich
— 5 dovednosti time managementu.

. 2.Hodnoceni stylu Fizeni ¢asu od HBR:

Toto hodnoceni vam pomduze
pochopit vas osobni styl a pristup k
fizeni ¢asu.

e Zpétna vazba

X 3.Time Management Quiz od
od ostatnich:

Businessballs: Tento kviz hodnoti

Zeptejte se kolegu vase porozumeni kliCovym
pratel nebo, konceptim a technikdm time
managementu.

dokonce rodinnych
prislusnikl na jejich 4 .sebehodnoceni Time Management

upfimnou zpeétnou od FranklinCovey: Toto
vazbu ohledné sebehodnoceni vam pomiize
vasich dovednosti v identifikovat vase silné a slabé
Fizeni Casu. stranky v time managementu a

poskytuje navrhy na zlepseni.
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JAK ZLEPSIT SCHOPNOSTI PLANOVANI
A RIZENI CASU?

Zde je nékolik tipl a zdroju, jak zlepsit své dovednosti v oblasti
rizeni ¢asu a planovani:

Stanovte si jasné cile

O-I Zacnéte tim, ze urcite, ¢eho chcete dosahnout v kratkodobém a
dlouhodobém horizontu. Jasné pochopeni vasich cill vam muze
pomoci stanovit priority ukoll a efektivné si rozdélit cas.

Udélejte si seznam kol
02 Zapiste si vSe, co musite udélat, a uprednostnéte ukoly podle
duilezitosti a naléhavosti. Zvazte pouziti nastroje pro spravu
Ukol(, jako je Trello, Todoist nebo Asana, abyste méli pfehled o
svych ukolech a pokroku.
e Trello: Nastroj pro fizeni projektu, ktery mulze pomoci s
planovanim a organizaci ukolu.
e Todoist: Seznam ukoll a aplikace pro spravu ukolu, ktera
muze pomoci s fizenim casu.

O 3 Pouzijte techniku Pomodoro

Tato metoda Fizeni ¢asu zahrnuje rozdéleni prace na intervaly,
obvykle 25 minut prace, po kterych nasleduje 5minutova
prestavka. To vdm mulze pomoci udrzet pozornost a vyhnout se

p— ALy
e TN 4* Co-funded by the
‘lj # a1 Erasmus+ Programme
d . of the European Union
EduConsulting, z... — :

(_ 7 VIDIECKY PARLAMENT
_}f‘ MNA SLOVENSKU




JAK ZLEPSIT SCHOPNOSTI PLANOVANI
A RIZENI CASU?

Implementaci téchto tipl a pouzivdnim téchto zdroju
muzete zlepsit své dovednosti v oblasti fizeni ¢asu a
planovani.

Odstrante rozptyleni

04 Zkontrolujte a upravte reguldentifikujte a eliminujte jakékoli
rozptyleni, které vam brani soustredit se na své ukoly. Zvazte
vypnuti upozornéni na telefonu, zavreni nepotrebnych karet
v prohlizeci a praci v tichém prostredi

05 Naucte se rikat ne

Nebojte se odmitnout pozvanky nebo Zzadosti, pokud
neodpovidaji vasim cildm nebo prioritam.

O 6 Pravidelné kontrolujte a upravujte

Pravidelné kontrolujte své dovednosti v oblasti fizeni ¢asu a
planovani a podle potieby provadéjte upravy.

Zde jsou nékteré dalSi zdroje pro dalSi ¢teni:

e Getting Things Done by David Allen: A classic book
on personal productivity and time management.

e Time Management for System Administrators by
Thomas A. Limoncelli: A book specifically focused on
time management for IT professionals.

e The 7 Habits of Highly Effective People by Stephen
Covey: A book that covers a range of personal and
professional effectiveness skills, including time
management.
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Stanovte prioritu ukoll
podle dilezitosti a
naléhavosti, abyste

zajistili, Ze se nejprve
soustredite na

nejdileZitéjSi ukoly.  Naplanujte si konkrétni bloky

Pokud je to mozné,
delegujte ukoly na
ostatni, abyste
uvolnili ¢as na
dllezitéjsi ukoly.

vee » . . Ik &7 S, Foc) ?27Uuuoé
w » ”» - y TEAM
Pouzijte nastroje jako &asu pro konkrétni tkoly, T i!“""" g :
Eisenhower Matrix ke ers . B o = &
kategorizaci UkolC a abyste zvysili produktivitua | 2 ol
usnadnéte si stanoveni predesli rusivym vlivam. ey 7 o
priorit - e

Strategie Fizeni casu a planovani

Zde jsou nékteré strategie fizeni ¢asu a planovani:

Vyuzijte technologie a Najdéte a zbavte se _Kazdy dﬁn, tyden nebo
nastroje k automatizaci véech rusivych vliva, mis'c Sl ‘I’y r?d’t?.cas,kab)éste
Gkold, zvySeni efektivitya  které vam brani  pitl B B BATE
sledovani ¢asu. Mezi soustFedit se na svou P :

PSLTEUIL ST Tid ¢ Pouzivejte nastroje, jako jsou
praci. Premyslejteo  yalendare a deniky, abyste
zavirani zbytec¢nych méli prehled o svych

karet v prohlizedi, planech.
deaktivaci oznameniv
telefonu a praci v klidné

oblasti. P W 4
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oblibené nastroje pro
spravu casu patfi Todoist,
Trello a Asana.

e
b4
| 7

,{-Ey‘ VIDIECKY PARLAMENT r
47"y NASLOVENSKU = L



Zde jsou nékteré dalsi zdroje pro dalsi

cteni:

e Time Management Techniques and Tips by
MindTools: A comprehensive guide to time
management techniques and tips.

e Time Management for Dummies by Dirk
Zeller: A beginner-friendly guide to time
management.

e Time Management 101 by Brian Tracy: A
book that covers the basics of time
management, including tips, techniques,
and strategies.

Strategie fFizeni

c¢asu a planovani

Zaclenénim téchto
strategii a vyuzitim
téchto zdroju
muzete zlepsSit své
dovednosti v oblasti
fizeni ¢asu a
planovani.
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TIME MANAGEMENT A
PLANOVANI TIPY A
TECHNIKY

NiZze naleznete nékolik konkrétnich prikladd toho, jak
muzete vyuzit tipy a techniky pro Fizeni ¢éasu a
planovani ve svém kazdodennim zivoté:

Uprednostnujte ukoly

Kazdé rano si vytvoite seznam ukoldl a uprednostnujte ukoly
podle jejich dulezitosti a naléhavosti. Pokud mate naptiklad
konecny termin pro pracovni projekt, dokoncete nejprve tento
Ukol, nez prejdete k méné naléhavym ukolim.

Stanovte si realistické cile

Urcete si, ceho chcete v dany den, tyden nebo mésic dosahnout, a
stanovte si realistické cile na zdkladé dostupného ¢asu a zdroju.
Pokud vas napriklad ¢eka narocny tyden, omezte své cile na to, co
je dosazitelné, a vyhnéte se pretézovani.

Pouzijte planovac

Pomoci planovace muzete sledovat svij plan, schlizky a dulezité
udalosti. Zapisujte si napfiklad své denni aktivity a schuzky,
abyste méli jistotu, ze vam nic neunikne.

Odstrante rozptyleni

Minimalizujte rusivé vlivy vypnutim telefonu, zavienim
nepotiebnych karet v pocitac¢i a vyhybanim se socialnim sitim.
Vénujte napfiklad urcitou denni dobu kontrole e-maill a
socialnich siti, misto abyste se neustale rozptylovali upozornénimi.

Dat si pauzu

Pravidelné prestavky vam mohou pomoci vyhnout se syndromu
vyhoreni a zlepsit soustredéni. Udélejte si napriklad kazdou
hodinu 1TO0minutovou prestavku na protazeni, svacinu nebo na
prochazku.

9 e
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TIME MANAGEMENT A
PLANOVANI TIPY A
TECHNIKY

Zac¢lenénim téchto tipu a technik do svého
kazdodenniho Zivota muzete zlepsSit své dovednosti v
oblasti time-managementu a planovani a dosahnout
svych cilti efektivnéji.

Udélejte si rozvrh

Vyhradte si konkrétni ¢asy pro praci, volny ¢as a odpocinek.
Naplanujte si napriklad pracovni dobu mezi 9:00 a 17:00 a vecery
vyuzijte k volnoc¢asovym aktivitam, jako je ¢teni, cviceni nebo cCas s
rodinou.

Pouzivejte nastroje pro fizeni ¢asu

K dispozici je mnoho nastroju pro spravu casu, jako jsou
kalendare, casovace a aplikace pro zvyseni produktivity. Pomoci
casovace se napriklad mulzete zaméfit na konkrétni ukol po
stanovenou dobu a zvysit svou produktivitu.

Delegujte ukoly

Nesnazte se délat vSechno sami. Delegujte ukoly na ostatni, at uz v
praci nebo doma, abyste uvolnili svllj ¢as a energii. Napftiklad
delegujte domaci prace na cleny rodiny nebo si najmeéte
uklize€ku.

Vyhnéte se prokrastinaci

Neodkladejte ukoly na posledni chvili. Za¢néte napriklad pracovat
na projektu ihned po zadani, a necekejte az den pred uzavérkou.

Evaluate time-management strategies

Pravidelné vyhodnocujte své strategie time-managementu,
abyste vidéli, co funguje a co ne. Piste si napriklad denik svych
kazdodennich aktivit a na konci kazdého dne zhodnotte, jak jste
travili Cas, abyste provedli nezbytné upravy.
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Time management a planovani tipy a techniky

NiZe naleznete nékteré oblibené nastroje pro spravu casu a
planovani spolu s relevantnimi zdroji a odkazy:

VIDIECKY PARLAMENT
MNA SLOVENSKU

Todoist: Nastroj pro spravu ukolu, ktery vdm umoziuje
vytvaret seznamy ukol(l, nastavovat pripomenuti a
sledovat vas pokrok. (https://todoist.com/)

Trello: Nastroj pro fizeni projektl, ktery pouziva nasténky a
karty k vizualizaci vasSich ukold a projektu.
(https://trello.com/)

Asana: Nastroj pro fizeni projektl, ktery pomaha tymim
sledovat jejich praci, komunikovat a spolupracovat.
(https://asana.com/)

Kalendar Google: Kalendaini nastroj, ktery vam umoznuje
planovat schuiizky, vytvaret udalosti a nastavovat
pripomenuti. (https://calendar.google.com/)

Evernote: Nastroj pro psani poznamek a organizacni
nastroj, ktery vdm umozni zachytit napady, organizovat
informace a spolupracovat s ostatnimi.
(https://evernote.com/)

Toggl: Nastroj pro sledovani ¢asu, ktery vam pomuze mérit,
jak travite Cas, a zvysit produktivitu. (https://toggl.com/)
Focus@Will: Nastroj, ktery poskytuje hudbu na pozadi
havrzenou tak, aby vam pomohla soustiedit se a byt
produktivnéjsi. (https://www.focusatwill.com/)
RescueTime: Nastroj, ktery sleduje cas, ktery stravite
rdznymi aktivitami, a poskytuje informace o tom, jak
muzete byt produktivnéjsi. (https://www.rescuetime.com/)

Tyto nastroje vam mohou pomoci zlepsit vase dovednosti v
oblasti fizeni ¢asu a planovani tim, ze vam umozni sledovat
ukoly a pokrok, nastavovat pripomenuti a 2zvySovat
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Workshop: ,Jak vytvorit
efektivni plan?®

NiZe naleznete nékteré pripravné materialy pro vedeni workshopu
na téma ,Jak vytvorit efektivni plan“:

e Vysvétlete ucel workshopu a vyhody efektivniho planu.
e Poskytnéte strucny prehled témat, ktera budou béhem
workshopu probrana.

e Vysvétlete, jak je dllezité mit jasné cile a cile.

e Uvedte ptiklady dobfe definovanych cilG a zaméra.

o Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby urcili a zapsali své
osobni nebo profesni cile.

e Vysvétlete, co je SWOT analyza a jak mlze pomoci pFi
vytvareni efektivniho planu.

e Uvedte priklady SWOT analyzy v riznych kontextech.

e Aktivita: Nechte ucastniky provést SWOT analyzu pro
jejich osobni nebo profesni cile.
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Workshop: ,Jak vytvorit
efektivni plan?”

e Vysvétlete dulezitost stanoveni priorit Ukoll pfti
vytvareni efektivniho planu.

e Uvedte priklady rlznych metod stanoveni priority ukolq,
jako je Eisenhowerova matice.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby uprednostnili ukoly
spojené s jejich cili pomoci Eisenhowerovy matice.

e Vysvétlete dllezZitost efektivniho Fizeni ¢asu a zdroju pfi
vytvareni efektivniho planu.

e Uvedte priklady technik a nastroji time managementu,
jako je Pomodoro Technique a Toggl.

e Aktivita: Nechte ucastniky odhadnout ¢as a zdroje
potfrebné pro ukoly, které si stanovili jako prioritu.

e Vysvétlete dullezitost pravidelného sledovani a kontroly
vaseho planu.

e Uvedte priklady zpuUsobl, jak sledovat pokrok a provadét
upravy svého planu.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby vytvorili plan
mohnitorovani a kontroly pro své osobni nebo profesni

— 21 _
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Workshop: ,Jak vytvorit
efektivni plan?”

e Shrnte hlavni poznatky z workshopu.
e Poskytnéte dalsi zdroje pro dalsi uceni.

e Creating an Effective Action Plan od MindTools:
Komplexni privodce vytvofenim efektivniho
akéniho planu.

e The Lean Planning Method odAsh Maurya:
Privodce vytvoienim flexibilniho a efektivniho
planu pro startupy a podnikatele.

e The One-Page Business Plan od Jim Horan:
Privodce vytvorenim jednoduchého a efektivniho
podnikatelského planu.

Zaclenénim téchto
pfipravnych materiall a
vyuzitim téchto zdroju
muUzete efektivhé vést
workshop na téma ,Jak
vytvorit efektivni plan“.
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Workshop: ,Jak si
zorgahnizovat svuj vlastni
cas?”

NiZe naleznete nékteré pripravné materialy pro vedeni workshopu
na téma ,Jak si organizovat svuj vlastni ¢as*:

o Vysvétlete ucel workshopu a vyhody dobrého time
managementu.

e Poskytnéte struény prehled témat, ktera budou béhem
workshopu probrana.

o Vysvétlete, co je time management a jeho vyznam v
osobnim i pracovnim zZivoté.

e Uvedte ptiklady Sspatnych navykl fizeni ¢asu a jejich
dusledky.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby premysleli o svych
vlastnich navycich v Fizem’ c¢asu a urcili oblasti pro
zlepsSeni.

e Vysvétlete dllezitost stanoveni cill a upfednostrnovani
Ukoll v efektivnhim Ffizeni ¢asu.

e Uvedte priklady rlznych metod stanovovani cill a
technik stanovovani priorit ukoll, jako jsou cile SMART a
Eisenhowerova matice.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby si stanovili cile a
priority Ukoll na zakladé jejich dllezitosti a naléhavosti.
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Workshop: ,Jak si
zorganizovat svuj vlastni
cas?”

e Vysvétlete dulezitost rozpoctovani ¢asu a vytvareni
harmonogramu v efektivnim fizeni ¢asu.

e Uvedte priklady metod ¢asového rozpoctovani a technik
planovani, jako je blokovani ¢asu a technika Pomodoro.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby si vytvoftili casovy
rozpocet a plan na dalsi den nebo tyden, ktery zahrnuje
jejich prioritni ukoly.

e Vysvétlete, co jsou plytvaci ¢asu a proc je treba je
odstranit.

e Uvedte priklady béznych Zroutu ¢asu, jako je
multitasking a nedllezita preruseni.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby identifikovali své
vlastni Zrouty ¢asu a vymysleli zplUsoby, jak je odstranit
nebo omezit.

e Vysvétlete, jak dllezité je zvladat rozptyleni a soustredit
se na efektivni fizeni casu.
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Workshop: ,Jak si
zorganizovat svuj vlastni
cas?”

o Uvedte priklady technik pro zvladnuti rozptyleni a
zvysSeni pozornosti, jako je technika Pomodoro a
Pomodoro Tracker.

e Aktivita: Pozadejte Ucastniky o procvic¢eni techniky
pro zvladani rozptyleni a zvySeni koncentrace.

e Shrinte hlavni poznatky z workshopu.
e Poskytnéte dalsi zdroje pro dalsi uceni.

e« Time Management Tips od MindTools: Komplexni
privodce pro zlepseni dovednosti time managementu.

e The Pomodoro Technique od Francesco Cirillo:
Prdvodce zvysSenim produktivity prostrednictvim
soustfredénych pracovnich sezeni a ¢astych prestavek.

e The 7 Habits of Highly Effective People od Stephen
Covey: PrlUvodce rozvojem osobni efektivity, véetné
dovednosti time managementu.

Zaclenénim téchto pripravnych materiald a vyuzitim téchto
zdroju muzete efektivhé vést workshop na téma ,Jak si
organizovat svuj ¢as“.
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Workshop: ,Jak bojovat s

A\ 4

prokrastinacnim chovanim?*

NiZe naleznete nékteré pripravné materialy pro vedeni workshopu
na téma ,,Jak bojovat s prokrastinacnim chovanim*:

e Vysvétlete ucel workshopu a dopad prokrastinace na
osobni a pracovni zivot.

e Poskytnéte struény prehled témat, ktera budou béhem
workshopu probrana.

v v e

e Vysvétlete, co je prokrastinace a jeji priciny.

e Uvedte priklady bézného prokrastina¢niho chovani a
jeho dUsledky.

e Aktivita: Nechte uc¢astniky zamyslet se nad svym
vlastnim prokrastinaénim chovanim a identifikovat
oblasti pro zlepseni.

e Vysvétlete dulezitost pochopeni zakladnich p¥fic¢in
prokrastinace.

e Uvedte priklady béznych dlivodu prokrastinace, jako je
strach z neuspéchu, nedostatek motivace a potize se
zacatkem.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby urcili své vlastni
dlivody prokrastinace a vymysleli zplUsoby, jak je
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Workshop: ,Jak bojovat s

A4

prokrastinacnim chovanim?*

e Vysvétlete dulezitost vypracovani planu, jak prekonat
prokrastinaci.

e Uvedte priklady uc¢innych strategii pro prekonani
prokrastinace, jako je rozdélovani ukoll na mensi, lépe
zvladnutelné c¢asti, pouzivani pozitivhi samomluvy a
vytvareni podplrného prostiedi.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby vytvotili plan, jak
prekonat své vlastni prokrastinaé¢ni chovani.

e Vysvétlete, jak je dllezité zvladat rozptyleni a soustfedit
se pri prekonavani prokrastinace.

e Uvedte priklady technik pro zvladnuti rozptyleni a
zvySeni pozornosti, jako je technika Pomodoro a
Pomodoro Tracker.

o Aktivita: Pozadejte ucastniky o procvi¢eni techniky pro
zvladani rozptyleni a zvySeni koncentrace.

e Vysvétlete dulezitost budovani podplrného prostfedi k
prekonani prokrastinace.
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Workshop: ,Jak bojovat s

A4

prokrastinacnim chovanim?®

e Uvedte priklady zplsobl, jak vybudovat podplrné
prostredi, jako je prace s odpovédnym partnerem a
obklopeni se pozitivhimi, motivovanymi jednotlivci.

e Aktivita: Pozadejte ucastniky, aby urcili zpUsoby, jak
vybudovat podplrné prostiedi pro prekonani
prokrastinace.

e Shrinte hlavni poznatky z workshopu.
e Poskytnéte dalsi zdroje pro dalsi uceni.

e Overcoming Procrastination od MindTools: Komplexni
privodce, jak pfekonat prokrastina¢ni chovani.

e The Now Habit od Neil Fiore: Navod, jak prekonat
prokrastinaci prostrednictvim rozvoje nového vztahu k

casu.
e Eat That Frog! od Brian Tracy: Pruvodce, jak pfekonat
prokrastinaci prostfrednictvim soustredéni se na

nejdllezitéjsi ukol dne.

Zaclenénim téchto pripravnych materidldl a vyuzitim téchto
zdroju mUzete efektivné vést workshop na téma ,,Jak bojovat s
prokrastinacnim chovanim®*.
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PROJEKT WOBIS
INFORMACIE

Posilovani sdruzeni
venkovskych zen
jako Sance pro rust
podnikani zen

WEBOVA STRANKA
www.wobis2022.eu

FACEBOOKk
WOBIS
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