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TIMEMANAGEMENT

 CIM SE BUDEME ZABYVAT:
e CO TO PRO MNE ZNAMENA?
« JAK PRACUJI S CASEM JA?
e JAK BYCH CHTEL/A S CASEM PRACOVAT V TE IDEALNI PODOBE?
« JAKYM ZPUSOBEM TOHO CHCI DOSAHNOUT?
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« TIMEMANAGEMENT JE SADOU POSTUPU, DOPORUCENI A NASTROJU PRO PLANOVANI CASU,
OBVYKLE ZA UCELEM ZVYSENI EFEKTIVNOSTI VYUZITI CASU. TIMEMANAGEMENT V
SOUCASNOSTI ZAHRNUJE SIROKOU SKALU AKTIVIT MEZI KTERE PATRI PLANOVANI,
PRIDELOVANI, STANOVEN| CiLU, DELEGOVANI, ANALYZA STRAVENEHO CASU,
MONITOROVANI A STANOVENI PRIORIT. ZPOCATKU BYLO HOSPODARENI S CASEM
VYUZIVANO JEN PRO OBCHODNI NEBO PRACOVNI CINNOSTI, ALE POSTUPEM CASU SE
TENTO OBOR Z DUVODU NARUSTAJICICH NAROKU NA ZIVOT ROZSIRIL | DO OSOBNICH
AKTIVIT.



https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Osobn%C3%AD_rozvoj&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Osobn%C3%AD_rozvoj&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Management
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cas

PRIORITIZACE

« JAKE ZASTAVATE V ZIVOTE KLICOVE ROLE?
JAKE SYSTEMY POUZIVATE PRI RiZENi PRIORIT V TECHTO KLICOVYCH OBLASTECH?
1. SEZNAMY?
2. STANOVUJETE PRIORITY CISLOVANIM NEBO PRIRAZOVANIM PISMEN?
3. ZAMERUJETE SE NA LIDI?
4. ZAMERUJETE SE NA ZASADY /PRINCIPY / KONTEXT?



KOORDINACE PRIORIT

e JAK KOORDINUJETE PRIORITY V DLOUHEM OBDOBI? VYUZiVATE PREDEVSIM:
ROLE?
CILE?
PLANY?2
VASE SPOJENI S VASI MISi2
VASI VYSVETLUJICI VIZI2

VSECHNY TYTO OBLASTI VYZADUJI, V RAMCI PLANOVANIi CASU A HODNOT A STANOVOVANI
PRIORIT, PECLIVE ZKOUMANI.






DULEZITE A NALEHAVE

NALEHAVE & DULEZITE:
Nékteré priority jsou jak
dulezité, tak naléhavé. Tyto
Ukoly musi byt splnény, a to
ihned, protoze jsou dilezité
pro to, aby Zivot mohl
efektivné plynout.

NEDULEZITE & NENALEHAVE:
Samoziejmé, v Zivote jsou i takové
situace, které jsou jak neduilezité, tak
nenaléhavé. Citi-li se klient vylerpdn
reSenim neustdlych urgenci, mize
odejit domu a vénovat se
sodpodinkovym" aktivitdm, jako je
sledovdni facebooku, televize, setkani
s prateli, lenoSeni, poslech hudby.

« HODNOTOVE ROZDELENI PRIORIT DO 4 KATEGORIi

NALEHAVE & NEDULEZITE: N&které
aktivity jsou naléhavé, zdda se, jako by
vyzadovaly nasi okamzitou pozornost. |
kdyz se mohou zdd&t urgentni, nejsou
zvlasté dulezité. Tyto aktivity mohou
snadno narusit dusevni koncentraci a
odvést ji od toho, co je opravdu
dulezité

DULEZITE & NENALEHAVE: N&které aktivity, jako
napfiklad dlouhodobé pldnovdni a osobni rozvojové
aktivity jsou nepochybné ddlezité, ale nejsou naléhavé.
Dokdzeme existovat mnoho dni, aniz bychom se
podobnym aktivitdm vénovali. Budeme-li vsak tyto
priority dlouhodobé zanedbdvat, tj. rozvoj nasi
komunity, osobni rozvoj, prohlubovdni dovednosti a
hluboké osobni us&lyo'eni, nds zivot bude stagnovat a

nebude naprr'\/uil'ci.
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naléhave

Nedulezité a
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nenaléhavé
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SHRNUTI

DULEZITE A NALEHAVE e il g X

POD CASOVYM TLAKEM, MOHOU, ALE NEMUSI PRISPIVAT K DOSAZENI CILE. ABY ZIVOT MOHL EFEKTIVNE
POKRACOVAT, MUS| BYT VYKONANY OKAMZITE. PRIKLADEM AKTIVIT SPADAJICICH DO TETO KATEGORIE JE; JIDLO,
PRAVIDELNE NAVSTEVY TOALETY, OPRAVA STRECHY PO HURIKANU, DODRZENI SLIBENYCH TERMINU ATD.

DULEZITE A NENALEHAVE A ok el - £

SEM SPADA DLOUHODOBE PLANOVANI - OSOBNI RUST, BUDOVANI VZTAHU, KONICKY, OBOHACUJICI PROJEKTY ATD.
DOKAZEME EXISTOVAT MNOHO DNi, ANIZ BYCHOM SE TEMTO AKTIVITAM VENOVALI. BUDEME-LI VSAK TYTO PRIORITY.
DLOUHODOBE ZANEDBAVAT, TJ. ROZVOJ NASI KOMUNITY, OSOBNi ROZVOJ, PROHLUBOVANI DOVEDNOSTI ATD., NAS
ZIVOT BUDE STAGNOVAT A PRAVDEPODOBNE NEBUDE NAPLNUJICI.

NEDULEZITE A NALEHAVE i , e e

NEKTERE AKTIVITY, JAKO NAPRIKLAD DOMACI NEBO PRACOVNI RUTINA NEBO BEZNE RUSENI - ZVEDANI TELEFONU,
CTENI NEVYZADANE POSTY, NEKTERE AKTIVITY TYKAJICi SE ORGANIZACE PRACE NEBO EMAILY, KTERE SE ZDAJi BYT
URGENTNI, ALE NEJSOU ZVLASTE DULEZITE. TYTO AKTIVITY SNADNO ODVEDOU NASI POZORNOST OD SKUTECNE
DULEZITYCH ZALEZITOSTI.

NEDULEZITE A NENALEHAVE B = e

TYTO AKTIVITY JSOU, V EXTREMNIM PODANI, PLYTVANIM CASU. JSOU TO: SLEDOVANI TV, POVIDANI PO TELEFONU,
NAKUPOVANI, POVIDANI SI S PRATELI, POLEHAVANI ATD. CITIME-LI SE VYCERPANI NEUSTALYM RESENIM URGENTNICH
ZALEZITOSTI, MUZEME MIT TENDENCI UTECI DOMU A VENOVAT SE ~ODPOCINKONYM" AKTIVITAM.

~ N
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PAR OTAZEK K TEMATU CAS

Kde travim prilis mnoho casu? Kde travim casu pfilis mdlo?

Jsou v mém Zivote néjaci ,casozrouti”?

Kde jsou v mém zivote ¢asové prilezitosti? (tj. Cteni nebo cviceni brzy rdno, drepy zatimco cekdm, aZ se mi uvari voda v
konvici, chtize po schodech, kdyzZ jdu na schizku atd.)

Jakeé casti dne jsou pro mne nejproduktivnéjsi? Jaké casti dne jsou pro mne nejméné produktivni? Proc?

Co, nebo kdo, ovladd muj ¢as? Jak mohu znovu ziskat kontrolu nad svym casem?

Kdo, nebo co, mne v pruibéhu dne nejvice vyrusuje? Je mozné ziskat kontrolu nad timto vyrusovanim? Je mozné ruseni
zcela eliminovat?

Jaké navyky je mozné vysledovat v mém kazdodennim chovadni? Jsou tyto ndvyky uZitecné? Mél bych se je pokusit

zmeénit?
Déldm néco, co bych mohl ze svého harmonogramu vyskrtnout? (tj. véci pro MNE neduleZité, nevychdzejici z mych
hodnot)

Délam néco, co bych mohl delegovat nebo se o tuto ¢innost s néekym podélit?

Y N N



- PLAN NENI O TOM MIT VSECHNO POD KONTROLOU, ™~
¥ ALE O TOM VEDET, CO MA SMYSL UDELAT DNES

L. Oblast Jak na to v praxi

Stanovte si 3 hlavni priority dne a zacnéte tim, co md nejvétsi dopad. Vyhnéte se

Planovani dne
& zahlceni e-maily hned po rdnu.

. 2 Lk R Vyhrad'te si ¢as na rekapitulaci — napt. v pdtek odpoledne nebo pondéli rano.
Planovani tydne e :

Shrnte, co se povedlo, co posunout ddl, a co delegovat.

Rozdélte projekt na fdze (analyza — ndvrh — realizace — kontrola) a pro kazdou

Planovani zakazek ) . )
stanovte termin, odpovédnou osobu a zdroje.

Pocitejte s rezervou 20—-30 %. VZdy se objevi néco necekaného — telefondt, zména

© Realné odhady casu .
zadani, schuzka.

Sdilejte pldny s kolegy, aktualizujte harmonogramy, reaguijte pruzné. Pribéznd e’

Komunikace v tymu =
4 komunikace Set¥i chyby i stres.

»/  Rovnovdha prace a Do pldnovdni patti i ¢as na odpodinek, pohyb, rodinu. Jen odpocaty pracovnik \/
regenerace zvlddne pldn skuteéné dodrzet.
-’ u
2 J.

N/



DIGITALNI NASTROJE A PRACE S NIMI

Oblast vyuziti

Planovani a organizace
Rizeni projekts
Komunikace a spoluprace

Analyza a data
Sdileni dokumentu

Kreativita a vizualizace

Bezpecnost a digitalni hygiena

—

Doporucené nastroje a postupy

Google Kalendai, Outlook, Notion, Todoist — planuijte Ukoly i
schizky na jednom misté, sdilejte prehledy s tymem.

Projektové SW — vizudini pfehled projektU, termind, odpovédnosti a
pokroku.

Teams, Google, Zoom — propojte tym, vyuzivejte kandly podle
témat, uklddejte prehledné soubory.

Excel, Google Sheets a dalsi — sledujte spotiebu, rozpodcty a
vysledky; vyuzivejte grafy a dashboardy.

Google Drive, OneDrive, Dropbox — uklddejte materidly do

sdilenych slozek, pojmenovdveijte jednotné.
=
Canva, Miro, MindMeister — pro vizudlni mysleni, tvorbu infografik a

myslenkovych map.

Zd4lohujte data, pouzivejte dvoufdzové ovéreni, oddélujte pracovni a

osobni U¢ty. -/
D et
N



< DIGITALNI NASTROJE VAS NEZACHRANI, ALE...

DOBRE NASTAVENY SYSTEM VAS DOVEDE K EFEKTIVITE NEBO ALESPON K NEPLYTVANI

JAKY JE MUJ SYSTEM?

JSEM V SOULADU S MYM NASTAVENYM SYSTEMEM?

KDE JE POTENCIAL PRO OPTIMALIZACI?

JAK NA TO? — DISNEY STRATEGY (SNILEK, REALIZATOR, KONSTRUKTIVNI KRITIK)






MOTIVACNI ROZVOJOVE OTAZKY - JAK =
POKRACOVAT DALE

* A. PREHLEDOVE OTAZKY:
1. CO JSEM DNES DAROVAL2 JAK SE ZE MNE STAL DARCE?
2. CO JSEM SE DNES NAUCIL?
3. CiM JSEM DNES PRISPEL KE ZVYSENI KVALITY MEHO ZIVOTA2 JAK MOHU DNESNI
DEN VYUZIT JAKO INVESTICI PRO SVUJ ZIVOT?



MOTIVACNI ROZVOJOVE OTAZKY

« B. PROHLUBUJICI OTAZKY:
1. Z CEHO MAM TED VE SVEM ZIVOTE NEJVETSI RADOST2 PROC MAM RADOST PRAVE Z TETO VECI?
2. CO JE PRO MNE V TUTO CHViIlLl V MEM ZIVOTE NEJVICE VZRUSUJICi2 PROC PRAVE TOTO? JAK SE PRI TOM
CiTime
3. NA CO JSEM V TUTO CHViLl VE SVEM ZIVOTE NEJVICE HRDY2 PROC MNE TO NAPLNUJE STESTiMe JAK SE
PRI TOM CIiTime
4. ZA CO JSEM V TUTO CHViLl VE SVEM ZIVOTE NEJVICE VDECNY2 PROC MNE TO NAPLNUJE STESTiM2 JAK SE
PRI TOM CIiTime
5.CO SI V TUTO CHVilLl VE SVEM ZIVOTE NEJVICE VYCHUTNAVAM2 PROC MNE TO NAPLNUJE STESTIM2 JAK
SE PRI TOM CiTiMe
6. K CEMU JSEM V TUTO CHViIll VE SVEM ZIVOTE ODHODLANY /ODDANY?2 JAK SE PRI TOM CIiTiMe
7. KOHO MiILUJI2 (ZACNETE BLIZKO DOMOVA A POSTUPNE SE VZDALUJTE). KDO MNE MILUJE?

Y N N/



MOTIVACNI ROZVOJOVE OTAZKY

« C. OTAZKY ZAMERENE NA CiL UKRYTY ZA CILEM:
1. CO JE NA TOMTO PROBLEMU/DNI DOBREHO /SPRAVNEHO?
2. NA CO BYCH SE RAD ZAMERIL NEJDRIVE?
3. CO JSEM OCHOTNY PODSTOUPIT PRO TO, ABY TO BYLO TAK, JAK JA CHCI2
4. CO JSEM OCHOTNY PRESUNOUT/POSUNOUT, ABY TO BYLO TAK, JAK JA CHCI?
5. CO MAM UDELAT, ABYCH RAD DELAL VECI NEZBYTNE K TOMU, ABY VSE BYLO TAK, JAK JA CHCI?



=

> MAXIMALIZACE VYSLEDKU NA CASOVE OSE

* TECHNIKA — JAK NA TO?

* KROK PO KROKU

 10






PROCES ZMENY

DIVEJTE SE NA NASLEDUJICi VZOREC, JAKO NA JEDNOU Z MOZNOSTI, JAK PREMYSLET O PROCESECH

ZMENY:
DxVxAKxI.>RC

PLATI TO | V PREMYSLENI O CASE

D — NESPOKOJENOST

V — VIZE

AK — AKCNi KROKY

RC — REZISTENCE / ODPOR KE ZMENE

L — LEGISLATIVA (SPECIFICKE PRO ENERGETICKE PORADCE)



50 DUVODU PROC LIDE NEMOHOU ZMENIT SVE
CHOVANI

1.NIKDY V ZIVOTE JSEM TO NEDELAL.
2.NIKDO TO NIKDY NEDOKAZAL.
3.NIKDO SE O TO NIKDY NEPOKUSIL.
4.UZ JSEM TO ZKOUSEL.

5.NEKDO JINY TO UZ ZKOUSEL.

6.UZ TO TAK DELAM LETA.

7.TO NEBUDE FUNGOVAT! URCITE...

8.PROC TO MENIT2 TED TO FUNGUJE DOCELA DOBRE.

9.MOJE ZENA /DITE/SEF TO NIKDY NEPRIJMOU.
10.MUSI SE TO NEJPRVE DUKLADNEJI PROZKOUMAT
11.0OSTATNI TO TAK NEDELAJI.

12.ZMENA ZA TOLIK POTIZi NESTOJI.
13.JSEM JINY NEZ OSTATNI LIDE.

14.MUJ PRITEL RIKA, ZE TO NENi MOZNE.
15.MOJE MATKA RIKA, ZE TO NENI MOZNE
16.MANZEL/KA BY KRICEL/A.

17.MOJi ZENE SE TO NEBUDE LIBIT.
18.SOUSED RIiKA, ZE TO NENi MOZNE.
19.TO NENi MOZNE.

20.NEMAM NA TO PENIZE.

21.NEMAM NA TO CAS.

22.NEMAM NA TO ENERGII



(‘\

UCENI SE PRACI S CASEM — FAZE UCENI

(ﬂ

Nevédoma Nevédoma
kompetence nekompetence

Védoma Védoma
kompetence nekompetence

R

s
i
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PRESTANTE OTALET: ZACNETE JEDNAT! IHNED!
ANEB PAR TIPU

« NASLEDUJE NEKOLIK RAD, JAK BOJOVAT PROTI OTALEN!:

SMIRTE SE S TIM, ZE BUDETE NEDOKONALI.

ODSTRANTE RUSIVE VLIVY.

ROZDELTE VELKE UKOLY NA NEKOLIK MENSICH.

PRO ZACATEK VYKONEJTE JEDNU MALOU CAST UKOLU.

VYHYBEJTE SE ZBYTECNYM DISKUSIM O VASEM UKOLU, SOUSTREDTE SE NA TO, CO JE DULEZITE.
V JEDNU CHViLl SE SOUSTREDTE VZDY JEN NA JEDEN UKOL.

NEDULEZITA ROZHODNUTI DELEJTE RYCHLE.

STANOVTE S| TERMINY PRO SPLNENI UKOLU.

OBTIZNE UKOLY VYKONEJTE NEJDRIVE.

MALE UKOLY ODLOZTE, ABYSTE SE MOHLI PLNE SOUSTREDIT NA UKOLY VELKE A DULEZITE.
ZVAZTE PROBLEMY, KTERE NASTANOU, POKUD BUDETE OTALET.

ZA SPLNENI NEPRIJEMNEHO UKOLU SI DOPREJTE ODMENU.



VYSLEDKOVE ORIENTOVANY PRISTUP

- LIDE JIZ MAJi VSECHNY POTREBNE ZDROJE.

- NIKDO NEDELA VECI SPATNE. LIDE PRACUJi PERFEKTNE, ABY DOSAHLI TOHO, CO S| PREDSEVZALI
(PRINCIP OK).

- KAZDE CHOVANI MA POZITIVNI MOTIV.

- ZMENA JE NEVYHNUTELNA.

- LIDE SI VZDY VYBIRAJI TU NEJLEPSI Z NABIZENYCH MOZNOSTI.

- KAZDE CHOVANI JE V NEJAKEM KONTEXTU UZITECNE.

- SMYSLEM KOMUNIKACE JE ZiSKAT PRAVE TU ODPOVED, KTEROU DOSTANETE.

- POKUD SE ODPOVED NESHODUJE S VASIM OCEKAVANIM, ZKUSTE NECO JINEHO.

- NEUSPECH NEEXISTUJE, EXISTUJE POUZE ZPETNA VAZBA.



VYSLEDKOVE ORIENTOVANY PRISTUP

-V JAKEMKOLIV SYSTEMU PLATI, ZE PRVEK, KTERY VYKAZUJE NEJVETSI FLEXIBILITU, MA TAKE
NEJVETSI VLIV.

- MAPA NENI TERITORIUM.

- POKUD NEKDO NECO UMI, OSTATNI SE TO MOHOU NAUCIT.

- VASE KOMUNIKACE NESMI BYT NEUSPESNA.

- KAZDY MA DOST ZDROJU, ABY MOHL ZiSKAT TO, CO OPRAVDU CHCE.

- MYSL A TELO SE ROZVIJEJi ZE STEJINYCH HOLOGRAFICKYCH KYBERNETICKYCH STRUKTUR.
COKOLIV SE STANE V JEDNE CASTI SYSTEMU, OVLIVNI | CELEK.
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VYSLEDKOVE ORIENTOVANY PRISTUP

- COKOLIV ZNATE, MYSLITE SI, PAMATUJETE SI NEBO SI PREDSTAVUJETE, POUKAZUJE NA VASE
ZVYKLOSTI, DOGMATA A STANDARDY PRI VYUZIVANI SEKVENCI A KOMBINACI
REPREZENTACNICH SYSTEMU.

- VASE PAMET A PREDSTAVIVOST VYUZIiVAIJI STEJNE NEUROLOGICKE OKRUHY. VASE
REPREZENTACNI SYSTEMY JE PROTO POVAZUJi ZA ROVNOCENNE.

- LIDSKE VEDOMI A KRATKODOBA PAMET DOKAZOU NAJEDNOU PRACOVAT S PRIBLIZNE CTYRMI
(PLUS MINUS DVEMA) VJEMY VYZADUJICIMI NASI POZORNOST.

- ZKUSENOST A CHOVANI JSOU VEDLEJSI FUNKCNI PRODUKTY POUZIVANEHO SYSTEMU FILTRU.
- DOKAZEME PRACOVAT JAK S VEDOMIM A NEVEDOMIM, TAK S VEDOMOU A NEVEDOMOU
KOMUNIKACI.

- POKUD JE V TOMTO SVETE NECO MOZNE, PAK JE TO MOZNE | PRO MNE. JEDINE NA CEM
ZALEZI, JE OTAZKA: , JAK?2"

i \/ -/ .



PEKELNY MANAGEMENT — TEMA CAS

MATE JEDINECNOU PRILEZITOST BYT EXTREMNE KREATIVNI
JAK PODLE VAS VYPADA CASOVE PEKLO
VYTVORTE PEKLO PRO OSTATNI — POPIS, NAKRES, ...

MUZETE SE ZDE OPRAVDU ,VYRADIT*
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. PROSTOR PRO DISKUSI — PEKELNY MANAGEMENT



MYSLENKOVE MAPY

CO JSOU MYSLENKOVE MAPY (MIND MAPS)

KRATKY PRIKLAD: JAK Z JEDNODUCHEHO NAPADU UDELAT PREHLEDNY SYSTEM
PRIKLAD: DOSTANUTEDOSTANU

CiL: NAUCIT SE STRUKTUROVAT KOMPLEXNI DATA (PROJEKTY, TECHNOLOGIE, LEGISLATIVU)

v - 9
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_ PROSTOR PRO MOJE MAPY, TERITORIA A POZNAMKY




PRACE SE ZNEVYHODNENYMI
SKUPINAMI



'

. DEFINICE ZNEVYHODNENE SKUPINY — KDO TO JE?

Koho muzeme potkat?

* Socidlné slabé domdcnosti

* Samozivitelky / samoZivitele

* Seniory

* NizkopFijmové rodiny

* Domdcnosti v energetické chudobé

* Osoby s nizkou financéni gramotnosti, osoby s postizenim
* A dalsi...



CO JE U TECHTO SKUPIN JINAK?

Ny

- vys$si mira obayv

* nizsi duvéra v instituce

* zkuSenost s odmitnutim

* strach ze zdvazku

* nedostatek rezerv (nejen financni)
* vyssi citlivost na chybu

(A4 4

* nizSi mira vnimdni spolecenskych jevu
.A dql‘s’l’ o 00



ZAKLADNI PRINCIPY (NEJEN PRO OHROZENE
SKUPINY)

Respekt bez zachrandarského syndromu

Nepfrichdzim ,,zachranovat®, prichdzim spolupracovat.

Jednoduchost

Kratké véty. Jedna informace po druhé. (Zde neplati zpracovdni 2-4 prvki soucasné, omezte se na 1 prvek.)

Transparentnost

Zadné skryté podminky, Zadné dlouhé texty pro ,pro&teni napotom*

7 r A 4 r
Ovéreni porozumeéni
»DAva vam to smysl?“ nestadi.
~MUZete mi Fict, jak jste tomu porozumél/a2“ -- doptdvejte se ©, parafrdzujte, nenechte se rozhodit, bud'te trpé&livi

=
Bez tlaku
Rozhodnuti musi byt bezpecné, pocit jistoty je zdklad, osobni divéra \/

" NS U - )



KROK PO KROKU

Zmapovat situaci

»,Jak dnes fesite energie?”
»,Co vds na tom nejvice zatézuje2"

Pojmenovat obavu

»olysim, Ze je pro vdas dulezité nemit dalsi zdvazek.*

Dat ramec bezpeci

»,Podivdme se na moznosti, ale rozhodnuti je vzdy na vds.”

Postupovat po malych krocich a ovérovat miru
=
zapojeni, pochopeni predavanych informaci — Duvéra je klicova

=/
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ENERGETICKA CHUDOBA

* vysoky podil pFijmu na energie

* nevyhovuijici bydleni

* zadluzeni

* strach z budoucnosti

* nizk& nebo Z&dnd podpora / povédomi o daném tématu
* neschopnost pojmenovat danou situaci

=

=/
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* svalovdni viny na stdt / instituce / podniky, ...



CVICENI

Bezpeény rozhovor
Trojice:

 poradce

» klient (klient z ohroZené skupiny, omezeny rozpocet!)

 pozorovatel Pozorovatel sleduje:
* Ton hlasu

Klient rika: » Tempo feci

,Ja na to asi nemam.” « Urover tlaku

; » Styl pfedavani informaci
Ukol poradce:

* Nevyvracet.

* Neargumentovat hned Cisly.

« Zjistit skuteCny strach.
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2 SHRNUTI

U techto skupin neni tim produktem:
* technologie

r
* vykon 2 s
se
r
/
* navratnost
4 (respekt, sebeticta, naklonnost, uznani,
spokojenost s vlastniprofesionalitou a pravomoci)
3 / (laska, na klonnost, pratelstvi, pocit pFislu: lu$nosti
A4 1 4 N4l 1 4
[a skuteCna pridana hodnota: :
p . 2 Potb)toty bepé
(ochrana a stabilita materidiniho prostredi a mezilidskych vztahi)

Fyziologické potieby
(potrava, odév, bydleni, sexualni potfeby)

e stabilitu 1/’
* predvidatelnost
* bezpecCi

e \/ - \./ .



- PROSTOR PRO DISKUSI
- DEKUJIZAPOZORNOST
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L VZOREC TEMPERAMENTU
1
Upﬂmnéposud‘lcsvé.‘ i a obvyklé chovani a za kaZd kladnouodpovéd‘sipoéhcjtclbod

T1: 1jste uspichany; 2.vznddivy; 3.nctrp¥livy; 4.pHmotary ve vztahu k ostatnim lidem; 5.davéte
iniciativnd nejrizndj¥i ndvrhy; 6jste netstupny; 7.pohotovy a rozhodny v hidee; 8.pracujete nérazove,
nesystematicky; 9.mate sklon riskovat; 10 jste urdzlivy; I1.mluvite rychle; 12.jste nevyrovnany a méte
sklon reagovat ukvapeng; 13 jste iniciativni a aktivni; 14.nesnagite nedostatky; 15.méte vraznou mimiku;
16.jste schopen jednat a rozhodovat se rychle; 17.neustale tihnete k novému; 18.méte prudké, trhavé
pohyby; 19.jste houZevnaty pii dosshovéni vytyteného cile; 20.mite sklon ke zménam nilady?

T2: 1. jste vesely a optimisticky; 2.energicky a podnikavy; 3.¢asto nedovedete zapot vé&e aZ do konce;
4.méte sklon podcefiovat sém sebe; S jste schopen rychle si osvojit nové; 6jste nestaly v zijmech a
néklonnostech; 7.lehee proZivite nelspichy a nepHjemnosti; 8.snadno se pfizpisobujete riznym
podminkdm; 9.se zdpalem se poustite do dehokoli nového; 10.rychle zchladnete, kdyZ vés néco pfestane
zajimat; 11.rychle se zapojujete do nové price a umite se snadno picorientovat z jedné préce na druhou;
12.182ce snaSite jednotvarmou, viedni, velkou trpdlivost vyZadujici préci; 13.jste spolefensky, necitite
stisn&n se pred lidmi, které vidite poprvé; 14.jste odolny viti zété%; 15.mluvite hlasité, rychle, zfetelng,
pouZivite pfi tom Zivych gest a vyrazné mimiky; 16.dokdZete se ovladnout i v neotekivané, sloZité
situaci; 17.mite obvykle dobrou naladu; 18.rychle usindte a snadno se probouzite; 19jste Casto
nesoustfedény; 20.0bdas se rozhodujete ukvapen&?

T3: 1jste klidny a chladnokrevny; 2.disledny a &my; 3.opatrny a obezietny; 4.umite Sekat; 5.jste
spisc mltenlivy; 6.méte klidnou, rovnomémou fe¢ s prestdvkami, bez prudce vyjadfenych emoci, bez
gestikulace a vyrazné mimiky; 7.jste zdrkenlivy a trp&livy; 8.co jednou zatnete, to dokonéite:
9.nepljtvite silami; 10.pHsn& dodrZujete Zivotni a p; i rozvrh, ktery jste si vypracovali; 11.snadno
potlatujete ndhld vzplanuti; 12.jste milo pistupny chvéle a pokarani; 13jizlivosti na svou adres
prijiméte shovivavé; 14 jste staly ve svych vztazich; 15.pomalu se zapojujete do price a preori dvite
na jinou Cinnost; 16.chovéte se ke viem stejng; 17.méte ve viem réd presnost a pofadek; 18.té%ko
pizplisobujete nové situaci; 19.je vdm viastni sebekizeii a sebeoviddani; 20 jste staly ve svych Zéjmech?

T4: 1jste plachy a ostychavy; 2.vnové situaci ztricite hlavu; 3.d8l4 vim poti?e navizat kontakt
s neznamymi lidmi; 4.nevéfite ve své sily; 5.snadno snasite samotu; 6.pfi netsp&Sich citite skleslost a
rozpaky, 7.méte sklon uzavirat se sém do sebe; 8.rychle se unavite; 9.mluvite slabou, tichou fedi, jez
nEkdy pfechézi do Sepotu; 10.mimodEk se plizpisobujete charakteru toho, s nim# rozmlouvite; 11jste -
vnimavy aZ k slzim; 12.ncobyécjné pistupny chvéle a pokardni; 13.mate vysoké néroky na sebe a na lidi
kolem vis; 14 jste néchyiny k podezFivavosti a k pfehnanym obavim; 15.jste a2 chorot ¢ citlivy a snad
zranitelny; 16.nadmiru urazlivy; 17.uzavfeny a nespoledensky, snikym se nedélite o své my3lenky;
18.malo aktivni; 19.bez reptanf pokorny; 20.snaZite se &asto vyvolat soucit a pomoc ostatnich ?

Vipoéet VZORCE TEMPERAMENTU
Nejprve vypottéte celkovou hodnotu véech ziskangch bodd: C=TI+T2+T3+T4

Hledany vzorec temperamentu ma pak tvar:

% Ch %S % %M

T » TIxXI/C  + Tx100/C  + T3x100/C + T4x100/C

(hodnoty zaokrouhlete na celé &isla a zkontrolujte, zda soutet % jednotlivych typd dava 100)
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TEST STRESU:

Jak €asto, doma myslite na praci?
a) obéas

b) &asto

c) jen zfidka

d) nikdy

Jak €asto si veéer doma nedokaiete odpocinout, protoie mate jesté néco na praci?

a) pofad

b) velmi éasto
c) jen zfidka
d) nikdy

Jak Easto nespite dobfe, protoie vas zatéiuji problémy viedniho dne?

a) ¢as od &asu
b) jen zfidka
c) velmi ¢asto
d) nikdy

Je pondéli réno. Jak se citite?

a) Dobre. Té$im se na novy tyden.

b) Spatné. KéZ by tyden ubéhl co nejrychleji.
c) Uz se tésim na pfisti vikend.

d) Velmi dobfe. Rad vpadnu do svych dkold.

Citite napéti v 3iji nebo v zddech?
a) nékdy
b) &asto
c) zfidka
d) nikdy

Co délate veler, abyste vypnuli?
a) lezim na pohovce

b) vyjdu si ven se svymi pfateli

c) najim se

d) sportuji a hybu se

Méte dost &asu na sebe, své konitky a zdjmy?
a) zfidka

b) ¢as od asu

c) sotva

d) ano, mém

Ovéfte si, jak jste na tom se stresem. Dnedni doba vyZaduje stéle vy33i vykony a rychlejsi tempo.
Zijeme lépe, ale také hektictéji, nez nasi dédové a babicky. Stresem trpi kazdy druhy Elovék a tykd se
jiz dnes, kazdé vékové skupiny. Prvnim ndsledkem stresu je pokles télesné i duSevni vykonnosti, a
dal3i nasledky trvalych stresd jsou jiz zndmy z celé fady tzv. civilizaénich chorob. A kdo z nés to mize
zménit? Nikdo? Otestujte se ...
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8. Jak ¢asto se ve viedni dny citite vyéerpani?
a) zfidka
b) parkrét do tydne
c) nékdy
d) nikdy

oON W

9. Jak ¢asto jste veéer jesté schopni fyzického pohybu?
a) zfidka 3
b) parkrat do tydne
c) velmi ¢asto
d) kazdy den

o RN

10. Citite se éasto pod asovym tlakem?
a) ¢as od Easu
b) jen zfidka
c) ¢asto
d) nikdy

o W =N

HODNOCENI:

25 - 33 bodi:

Musite okamzZité udélat protiopatieni, abyste sniZili Grover stresu a sougasné zlepsili svij fyzicky i
dusevni vykon. Jste mimoradné silné vystresovani. Jste pod silnym tlakem a je pro vas velmi tézké
vypnout a oddechnout si. TéméF kazdy den vas trapi problémy jako slabd koncentrace, Zaludeéni
potize, poruchy spanku nebo ¢asté vycerpani. Anebo patfite k mimoradné ctizadostivym a na vykon
orientovanym jedinciim, ktefi tyto znaky &asto zatla&i do pozadi, nebo je viibec nevnimaji. Vysoka
mira stresu 3kodi vaSemu télu vic, neZ si myslite.

16 - 24 bod:

Méli byste ihned udélat protiopatfeni, abyste zmirnili projevy stresu a zlep3ili svij fyzicky i duSevni
vykon. Jste silné vystresovani, a tak s tim necekejte pfili§ dlouho. AniZ byste to pozorovali, vase télo i
psychika jsou ve stresu, jenz se projevuje jako vyéerpdni, nevolnost, Zaludeéni potiZze nebo slabsi
schopnost koncentrace.

8- 15 bodi:

Jste vystresovani. Ve viedni dny se citite pfetiZeni. Ob&as musite zvlddnout hodné véci. Ne vidy se
vam dafi trochu si odpocinout a ulevit tak svému télu. Snaite se vidy najit pro sebe dostatek ¢asu a
naslouchat stresovym signdlim svého téla. Pfiznaky jako Zaludeéni potize, poruchy spanku a
koncentrace berte vaZné a udélejte protiopatfeni. Pouze tak zlep3ite svij fyzicky i dudevni vykon,
abyste splnili kazdodenni rostouci pozadavky.

0 -7 bodii:

V podstaté jste uvolnéni a stres proti vdm nemd Zadnou $anci. Dokazete zvladnout své denni
povinnosti bez stresu a pfetiZeni. Snaite se, aby to tak zUstalo i nadéle a aby zatiZeni nebylo vice.
KaZdopadné o sebe stale pecujte, abyste dal mohli éelit novym vyzvam.
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Koncept satelitu na biomasu
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