DITA ZANDL : LIFE MANAGEMENT

Lile management  [Va prvom mieste je osobny a rodinny zivot.

Ci uz chcete urobit kariéru, poméct ludom,
alebo zarobit vela penazi, nemda zmysel
tomuto cielu obetovat svoj osobny Zzivot.
Pokial ho zniéite, znicite zdroven svoj ciel.
Potom je uz neskoro drzat sa dobrych rad.

Jak ziskat vice Sasu,
energie o pofadiu v Zivoté

5 STUPNOV KU STASTIU

Energia - ked si zlepSite svoj fyzicky stav, budete sa citit
lep§ie aj psychicky. Ked sa budete citit lepSie, budete
mat viac energie aelanu a tato S$pirala postupného
zlepSovania Vam doda fyzicku silu a nadSenie pre dalsie
zmeny v zivote. Niekedy samotny pohyb, vybrana strava
a strategické prestavky moézu vyrie§it vSetky Vase
problémy.

Priestor - ktory Vas obklopuje (kancelaria, byt, zivotny
priestor...) determinuje VaSe spravanie a je kltacovym
faktorom organizacie casu. Upratovanie priestoru
zaberie mozno najviac Ccistého casu, ale je uplne
zasadné. Nepodcenujte ho.

Cas - pri upratovani pridete na mnozstvo nedorobenej
prace a resty. Organizaciu casu zacnite supisom
vSetkych povinnosti. Tym si vyéistite hlavu a budete
moct o nich premyslat, nie na nich mysliet.

Vztahy - vztah s partnerom a priatelmi to je prva oblast,
z ktorej uberate ¢as, ked nestihate. Ked si ale cas
usporiadate, nastal ten pravy okamzik venovat sa svojim
blizkym. Socialna siet a blizke vztahy Vam dodaju
psychicku energiu, vyrovnanost a nadhlad nad vSetkymi
problémami.

Ciele - az ked ste si zorganizovali zivot a mate zo seba
dobry pocit, pustte sa do obecnejSieho planovania.
Budete mat leps§i prehlad o dostupnych zdrojoch, viac
energie a elanu pre zmenu a predovSetkym ¢ista hlavu,
pretoze Vas nebudu tazit projekty a nesplnené slfuby.

RITUALY

e Vas zivot wurcuje automaticky pilot, ktory
naprogramovali Vasi rodi¢ia, znami, aj Vy. Staré
zvyky mozete nahradit vhodnejSimi.

e Sila ritualu spoc¢iva v tom, ze je sucastou Vasho
zivota.

e Ritual musi byt definovany, realny a meratelny.

Za dodrzanie ritualu sa odmenujte.
e Ritualy sa mézu tykat kazdej oblasti Vasho zivota.

ENERGIA

e Na stres a tnavu su dobré : Cerstvy vzduch, ticho,
zelen, pesnicka, humor, navsteva kina, divadla.

e Zakladom zdravého zivota je pohyb 2 x tyzdenne po
hodine, pravidelné jedlo po troch hodinach
a strategické prestavky kazdu hodinu a pol.

e Po namahe musi nasledovat odpoc¢inok. Nestretajte
sa s l'udmi, s ktorymi sa nechcete stretat.

e Raz tyzdenne urobte jednu ¢innost, ktora Vas bavi :
prechadzka, masaz, sauna, meditacia, kostol,
plavanie.

e Jedzte zeleninu, ryby, kuracie méaso, jogurty. Kazdy
denl vypite 3-4 litre vody.

PRIESTOR

Poriadok urobte v kancelarii a v byte.

e Roztriedte veci do skupin podla ¢innosti.
VSetkého, ¢o mate viackrat, alebo nepotrebujete, sa
zbavte, predajte, darujte, venujte charite.

Jednotlivé skupiny veci upracte do wulozného
priestoru.
e Na oc¢iach nechajte iba to, ¢o suvisi s VaSou

aktualnou pracou. Na stole je najlepSie nemat nic.
e Po skonceni prace vSetko ulozte na svoje miesto.
e Poriadok a zalohu urobte aj na pocitaci.

Zapiste si vSetko, ¢o Vam prekaza v hlave do diara.

e Schédzky si zapiSte do diara a nenechajte si tento
¢as ukradnut akymikolvek naliehavymi problémami
ostatnych.

e Ulohy, plany a povinnosti si napiSte a kontrolujte
ich plnenie a progres.

e Davajte prednost tomu, aby I'udia cestovali za Vami.

e Co budete robit, si uréujte sami. Robte ti pracu,
ktoru viete robit najlepsie.

e Rano v praci robte strategické veci a potom ostatné.

e Na e-maily odpovedajte v uréenom case, nie vzdy
a hned.

e Kolegom sa venujte vo vyhradenom case,
hocikedy.

e Pracu neodkladajte.

e Problémy nerieSte hned. Zapiste si ich, potom sa
chodte prebehnut, alebo sa vyspite a rieSenie sa
vybavi samo.

e Kazdy den, pred koncom pracovnej doby, si
vyhradte 10 mintt na naplanovanie dalSieho dna.

e Najneskor o 18:00 ukoncéte pracovné aktivity.

e Davajte kolegom darceky - potesi to ich aj Vas.

e Na kazdy den si naplanujte nieco, ¢o Vas potesi
a urobi Vam radost.

e Dolezité je prisposobit sa Vasmu telu a tomu, ¢i
mate energiu rano, alebo vecer.

e Prisne oddelujte pracovny a rodinny zivot.

o Vikend si rezervujte na oddych a rodinu.

nie

VZTAHY

VIP priatelia

e Poslite im zaujimavy ¢lanok, alebo informaciu.

e Pogratulujte k sviatku.

e Ponuknite pomoc v délezitych udalostiach.

e Blizkym posielajte vtipy.
Poziadajte ich o odborny nazor.

e Udrziavajte pravidelny kontakt : e-mail, stretnutie ...

Zivotny partner

e Pravidelna spolo¢na vecera.

Rozpravajte sa o dobrom aj zlom, ¢o ste prezili.

Raz za tyzden chodte na rande.

Podakujte mu za prace, ktoré robi a oceniujte to.

Nechajte ho, aby Vas urobil §tastnou a chvalte ho za

to.

e Ked odchadza, zabalte mu ¢okoladku.

Zivotnd partnerka

e Vypocujte ju. Pytajte sa na pocity, dojmy a zazitky.

e Kupte jej cokoladku, darcek, oblubeny c¢asopis,
Sperk.

e Raz tyzdenne sa postarajte o domace prace.

CIELE

7 zivotnych oblasti pre zdokonalenie : rodina, priatelia,
profesia, financie, duchovno, fyzicka kondicia a zdravie,
intelekt a kreativita.

Pre kazdu oblast si stanovte ciele a ritualy,
ktoré by Vas mohli k nim viest.

Stastnii cestu !!!



