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Time-management a hluboka prace
Cast I: denni a tydenni planovani

LUKAS HAVRANEK




CO PROBEREME?

IMPLEMENTACNI ZAMER

DENNi PLANOVANI

TYDENNi PLANOVANI






BIO

LEKTOR, V GROWJIOBU OD 2009
+20 000 LIDIi, +1000 H

MOJE TEMATA

PLANOVANI, DOPAMIN,

POZORNOST, MINDFULNESS
SEBEDISCIPLINA A NAVYKY
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MOUSEION EVENTS VAS ZVE
NA PREDNASKU

LUKASE HAVRANKA

DOPAMIN,
DISPLEJE
A DETI

PREDNASKA POMAHA RODICUM POROZUMET VLIVU
DIGITALNICH TECHNOLOGII NA DETI A DELAT KLIDNA,
INFORMOVANA ROZHODNUTI BEZ STRASENI A ZAKAZU.
NABIZi SROZUMITELNA FAKTA, PRAKTICKY KONTEXT A
FUNKCNI PRISTUP K NASTAVOVANI HRANIC.

CTVRTEK 5.3. KULTURNI DUM / KINOSAL
18:00 FRYDLANT NAD OSTRAVICI

WWW.MOUSEIONEVENTS.CZ

VSTUPNE 100,-
REGISTRACE NA INFO@MOUSEIONEVENTS.CZ

EMPOWERMENT HEALTHMIND

GATHERING

ARTFORM



PRODUCENT DOKUMENTU

ST Lysdl Bromoms

dokumentarni film



PRODUCENT DOKUMENTU
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dokumentarni film

MODERATOR

NAHORU.TV

ROZHOVORY | INSPIRACE






JA A OSOBNIi ROZVO3J

SAM SOBE POKUSNYM KRALIKEM
OD R. 2000

MEDITACE A MINDFULNESS OD 2010
PAR RETREATU
PROSTREDI GROWJOBU
KAZDODENNI MEDITACE, POHYB















VYVOJ KOMUNIKACE
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VYVOJ KOMUNIKACE
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IHPLEHENTACNT ZAHER
A RQOZHODOVACT PARALYZA



ROZHODOVACI PARALYZA
Nevim, co je pfesné v planu, nedokazu tomu
dat prioritu, tim padem to odkladam a jdu
cestou nejmensiho odporu.






ROZHODOVACI PARALYZA
Nevim, co je pfesné v planu, nedokazu tomu
dat prioritu, tim padem to odkladam a jdu
cestou nejmensiho odporu.

VS.

IMPLEMENTACNI ZAMER
Vim, co je v planu, dokazu si to predstavit,
¢imzZ zvysuju $anci, Ze se to stane.
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DENNI PLANOVAN{
NEDBOLI

TODO TODAY
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Pokud si nenaplanujete svij den sami, tak ho
za vas naplanuje nékdo jiny.
Nir Eyal
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_Chvatam, chvatam, /
nemam chvili klid...”
- Puémelo 3 -
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CASTO PRAMENI Z;

ZTRATY NADHLEDU A POCITU KONTROLY
(LOCUS OF CONTROL)

Reseni: striktné délat denni plan,
tydenni plan,
denni meditace a/nebo éas o samoté



CASTO PRAMENI Z;

LAPENiIi PSEUDOPRODUKTIVITOU
("NEJSEM VE STRESU = NEJSEM VYKONNY?")

Reseni: pripominat si, ze 10 % prace navic nic
nefFesi. Je to stresem a dopaminem
pohanéna iluze.

Naopak 10 % prace méné, muze byt
game-changer.



CASTO PRAMENI Z;

NEDOSTATECNA PRIORITIZACE

Reseni: Akceptovat, ze v dobé nepiebernych
moznosti je ,smifovani se” novou dovednosti.






TODO-TODAY:



TODO-TODAY:
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PRACOVNI
MATERIAL

DENNi PLANOVANI - SHRNUTI

1. Start: Vymezte si alespon 3-10min, pokud moznost v klidném
rozpoloZeni den dopredu.

- Pfipomente si, Ze tento Cas je velmi vyhodnou investici, abyste
nadchazejici den predchazeli zbytecnému stresu a zapojili G¢inné
stéZejni princip implementacniho zaméru.

- Pfipomente si, Ze plan je spi$ kompas, nez detailni mapa a Ze v ném
jisté nastanou zmény, coz je zcela v poradku.

2. Pfipravte si ,,zdroje": kalendar, tydenni plan, i jakékoli relevantni
seznamy Gkold, denni plan pfedchoziho dne di...
Vice v pracovnim materialu



TODO-TODAY:
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TODO-TODAY:




TODO-TODAY:




DENNIi PLAN TVORTE VZDY
DEN DOPREDU.

POSLEDNI POLOZKOU AT JE
NA NEM VZDY PLAN NA
NADCHAZEJICi DEN.



JAKY VYPADA
MOJ PLAN DNE...
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JAKY VYPADA JAKA JE
MOJPLANDNE.. ! PAKREALITA..

KAZDODENNI PREPISOVANI
JE KONSTRUKTIVNI
SOUCASTI PLANOVANI
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TYDENNI PLANOVANI



IBO:
UT:

ST:

PA:

SO:
NE:

PRACOVNI
MATERIAL

CVICENI: PLAN PRISTIHO TYDNE

sem

jte d ealné Vet

pracu) mu/nds strojl
syst



PRAVIDLA TYDENNIHO PLANU:

- Vénujte mu 20-30 min, ale uSetrete hodiny.



PRAVIDLA TYDENNIHO PLANU:

- Vénujte mu 20-30 min, ale uSetFete hodiny.

- Tvofte mimo standardni pracovni Casy.






Kulky zacnou litat, jakmile se probudime. Na
planovani a strategii uz je pozdé. Bitva zacala.
Planovat se ma s rozmyslem a v predstihu.



PRAVIDLA TYDENNIHO PLANU:
- Vénujte mu 20-30 min, ale uSetFete hodiny.
- Tvofte mimo standardni pracovni Casy.

- Spojte s pFijemnym prostredim.



PRAVIDLA TYDENNIHO PLANU:

- Vénujte mu 20-30 min, ale uSetFete hodiny.
- Tvofte mimo standardni pracovni Casy.
- Spojte s pfijemnym prostredim.

- Méjte ho pevné v kalendaf¥i jako opakujici se
udalost.
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1) Celkovy pohled: otevFete si kalendaF a koukejte na
2 tydny dopfedu. Co vas ¢eka? S ¢im je tfeba
pocitat? Co je tfeba predvidat?



1) Celkovy pohled: otevFete si kalendaF a koukejte na
2 tydny dopfedu. Co vas ¢eka? S ¢im je tfeba
pocitat? Co je tfeba predvidat?

2) Projdéte ukoly: oteviete si své seznamy ukold,
projdéte si své priority, aktualizujte, co je tfeba.



1) Celkovy pohled: otevFete si kalendaF a koukejte na
2 tydny dopfedu. Co vas ¢eka? S ¢im je tfeba
pocitat? Co je tfeba predvidat?

2) Projdéte ukoly: oteviete si své seznamy ukold,
projdéte si své priority, aktualizujte, co je tfeba.

3) Navyky & aktivity: realisticky promyslete
moznosti budovani vasich navyku v nasledujicim
tydnu.



1) Celkovy pohled: otevFete si kalendaF a koukejte na
2 tydny dopfedu. Co vas ¢eka? S ¢im je tfeba
pocitat? Co je tfeba predvidat?

2) Projdéte ukoly: oteviete si své seznamy ukold,
projdéte si své priority, aktualizujte, co je tfeba.

3) Navyky & aktivity: realisticky promyslete
moznosti budovani vasich navyku v nasledujicim
tydnu.

4) Vepiste ukoly i navyky do kalendare.
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ZAVAZEK K AKTIVITE JE POTREBA
OBNOVOVAT PRAVIDELNE, NEJLEPE Z
TYDNE NA TYDEN.
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Zivot je to, co se ti stane, zatimco jsi
zaneprazdnény planovanim jinych véci.
John Lennon
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Zivot je to, co se ti stane, zatimco jsi
zaneprazdnény planovanim jinych véci.
John Lennon

KAZDY PLAN JE JEN PRANI.



