inzerce

To nejlepsi misto pro vasi reklamu.

JiZ v minulém &isle jsme si rekli, Ze je
podstatné, rozdélit si Gkoly na dileZité,
naléhavé, operativni a zbytecné. Kazdy

z nas si vétsinou pise seznamy Ukold,

cely den na nich pracuje a s uspokojenim
je odskrtava, aby vecer zjistil, Ze vlastné
nic neudélal. Podstatné je, stanovit si tzv.
MITs = nejdlezitéjal Ukol dne (z anglicke-
ho Most Important Tasks). Stanovujte si
maximalné tfi MITs, z nichZ alespon jeden
by mél souviset s dosahovanim jednoho

z vasich cil(l. Cheete vice prodavat? Co pro
to udélate pravé dnes? Sestavite si osnovu
strategie, udélate SWOT analyzu silnych

a slabych stranek, piileZitosti a hrozeb?
Nebo budete hledat nové obchodni partne-
ry? Najmete dalSiho account manazera do
svého oddéleni?

Spousté lidi ¢ini problém zaméfit se na jed-
nu véc, které by mnoho obétovali a (ispés-
né ji dotahli do konce. Zkuste zredukovat
své zavazky, nestanovovat si pfilis mnoho
cil, ale o to peglivéji si je vybirat. Je velmi
dobré si svoje napady - nové potencialni
cile - zapsat a nechat je uzrat, Casem
pfipadné pfehodnotit, nebo jim nacpak dat
prioritu.

Vénujte se zavadéni novych navykd,
kultivujte své nezralé emoé&ni proZivani do
zralého, pracujte nejen s informacemi, ale
i s emocni zpravou. V hlavé mame hodné
omezujicich emognich nastaveni, jakychsi
vzorcl éi emocnich rovnic, které se daji
uréitymi technikami pfeprogramovat. Kdyz
se dostaneme do obdobné situace, nas
mozek sahne po tom, co jiZ zna, po osvéd-
geném vzorci. A nemusi to byt vZdy rovnice:
.Na stres mi pomuzZe Studentska pecet".
Emoéni smyckou muizZe byt i Penize si mu-
sim zaslouZit nebo Na Uspéch se vidycky
nadfu. Velmi doporuéuji techniku pfepro-
gramovani emoénich rovnic AleSe Kaliny, je
jednoducha, Gcinna a efektivni. Zavedeni
jakéhokoli ndvyku trva vzdy 21 - 90 dni.
To znamena kaZdodenni opakovani nového
vzorce chovani, aZz se nam zautomatizuje.
Doporuduji nezavadét vice ne? jeden aZ
dva navyky soucasné. Funguje to!

Délejte to, co vas opravdu bavi. Naucte
se fikat ANO, naucte se ale fikat i jasné
NE. Vécem, které ned@late radi. Cim vice
prostoru date tomu, co vas bavi, tim dfive
a lépe vas to bude Zivit. A budete mno-
hem SfasinSisi Zue tady a ted. UZivejte

si pfitomné okamziky. KdyZ nemyslite na
minulost ani na budoucnost, jste v&tSinou
vZdy spokojeni. Soustiedte se vZdy pravé
na to, co délate. At uz je to myti nadobi
nebo pfiprava dilezité prezentace.

Nebrafite se improvizaci. At mate sebelepsi
plan, vZdy pfijdou nahodilé udalosti nebo
lidé, ktefi jej narusi. Nékdy to jsou prileZi-
tosti, jindy rusivé prvky. Nejsme schopni
ovladat v3e kolem nas. To, co se déje, déje
se bez naseho souhlasu, pocasi si bude
délat co chcee, lidé se budou chovat jinak,
nez si prejeme. Mé&li bychom rozliSovat, co
patfi do sféry nageho vlivu a co do okruhu
naseho zajmu. Co je ovlivnitelné a co ovliv-
nit nelze. Jedinym fesenim je zménit Ghel
pohledu a pfijmout to. Misto toho, abyste
plytvali energii pfi snaze o zménu, zkuste

z daného stavu vytvorit svou pfilezitost.
Vzdejte se neredlnych ofekavani.

NENECHTE SEBOU
MANIPULOVAT.

A TO JAK V KOMERCNIM

SVETE, TAK MEZI LIDMI

Odpogcivejte. Nékdy nemusite délat NIC

a dokonce za to ani nemusite pocitovat
vy&itky svédomi. Nejsme stroje, odpocivat
potfebujeme. Zde plati, Ze na fyzickou na-
mahu je tfeba cdpodinek v roviné dusevni,
na psychicky napor poméaha naopak fyzicka
préce, zahradka, pfiroda, les, pes, ves...
tedy odjet z mésta, pokud je to mozné. Zpo-
malte. Zkuste se alespoii na chvili zastavit.

Velmi se mi libi ritudl ,Ranni zlatd hodina®.
Pokud si vypéstujete navyk, vstavat do
ranniho ticha, zaénete den mnohem efek-
tivnéji. S pfijemnym tempem nespéchani,
s vlastnim reZimem cviceni, zab&hani si,
galku Gaje, vypitého v klidu budete mit

po cely den mhohem lepsi naladu. Treba
zaZijete pocit, Ze mate do obéda vSe hoto-
vo. Vstat pfed vychodem slunce a uZivat

si probouzejici se den je nepfekonatelny
zazitek. Mate-li moZnost, jdéte se podivat
na vychod slunce do pfirody nebo aspofi na
zahradu. Pozorujte své mySlenky, védome
zaméfte mysl na to, co ma smysl. Zbytecné
obavy a strachy muzete také odbourat, to

vde se da naucit uréitymi technikami
i chozenim ,strachu naproti®.

Nenechte sebou manipulovat. A to jak v ko-
merénim svété reklamy, médii, obchodu,
tak mezi lidmi, ktefi se vas manipulativnimi
technikami snazi dostat tam, kam chté&ji
oni. Bez vadeho svobodného prava na
vybér. Vzdélavejte se v kontramanipulacnich
technikach, |ze takto hrat bajecnou hru

v Zivot&: ,nezmanipulujes mé”. Odolavejte
vem svym nutkanim, které vas odvadéji
od vasich cilG: dat si tuénou zmrzlinu,
pustit si zpravy, zapnout facebook nebo

PC hru. Uvédomte si své zlodé&je Casu,
internet, smsky, lidi, ktefi vas zneuZivaji,
nemusite byt k dispozici 100 % svého ¢asu.

Naucte se cilené dostavat se do svého
Jflow*, tedy naucit se soustfedit na jednu
jedinou véc. Zabijte multitasking. Velmi
&patné se na néco soustredite, pokud
mate rozdélanych milion vé&ci najednou.
Také nedokazete sledovat film, &ist knizku
a telefonovat souc¢asné. Nebudete nic

z toho vnimat stoprocentné. A stejné budou
i vysledky. S tim souvisi | pofadek kolem
vas. Kdo méa pofadek kolem sebe, miva ho
i v hlavé. Nejen véci, ale i mySlenky by mély
byt srovnané. Nemyslim tim jen mit trvale
uklizeny pracovni stl, ale i kuchyn, spizku,
gatnik, plochu svého PC... Nepofadek
svazuje a odvadi pozornost jinam. Zbavie
se ho a budete svobodni.

Nakonec jedno osvédcené ,semaforové
pravidlo®. Nestihate-li, mate tendenci
zrychlovat, s utkvélou predstavou, Ze vie
dozenete. Zkuste to opaéné: ZASTAVTE
(Eervend), rozmyslete si, co je podstatné,
jakéa jsou moZna feSeni, VYBERTE TO, které
se vam zda NEJVHODNEJSI (oranZova) a
pak se do toho PUSTTE (zelend).

Zastavte se, dychejte, zpomalte a zménte
sviij Zivot k lepimu. Preji Vam pifjemné
védome proZité dny. J.5.

Jitka Sevéikova
lektorka Time Managementu
a emoéni inteligence

Profil: cesbyz.ci/jitka-sévc_ikova
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